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کیف تواجه مشکلاتك 


ا ال ھی ی وات 
سالرت قد شب اء 
اسک الاش یکت ی ااا 

TA 1k 

طبع + نشر + توزيع 
القاهرة : ٠١‏ شارع بستان الدكة 
من شار ع الألفي إمطايع مسجل 
العرب) يفون + 4۳۲۷۰د 


سر بب : ١؟١؟١١‏ العتحة إإدا؟ 
الجيزة : ة شار ع أو المسالى 
(خلف المعهد البريطانى) المجوزة 
تلیفون ار فاکس : ۳4۷۳۹4۲ 
شش سوهاچ سن ش الزقازيق . 
(خلغ قاعة سيد درويش) الهرم 
سر ہا + ۴۳ء عة Sa‏ 


جميع فرق الطبع راشر مطرفة 


لافاشر ولا يجرز اإغادة ملیع ار الپاس 
جز ء مله بدرن این کتابی سر الدامر . 


الطبعة الأولى 


TEY‏ ف 14۷ م 


۱٩٩0/۲۱۹۷ رفم تیدام‎ 
LS.B.N. 
977-544-90-9 


المقد مس 

التعامل مع الحياة فن لا يحتاج إلى موهبة » يقر ما يحتاج إلى 
موضوعية فى التعامل مع هذه المياة . وإذا كان يدر بنا أن 
تعترف باه لیست هذا حلولاً سهلة لکثیر من مشکلات حیاشتا + 
أنه يتعين عليذا أيضا أن نؤك آنه ببعض الإرادة والوقت والجهد 
والثابرة يمگننا أن نوأجه مشاكتا ء ونجد حلرلاً وأقعية لكل منها . 

ولكن هل كل إنسان لديه الإرادة وا لاسخعداد لبدل الجهد ؛ 
والوقت ١‏ والثابرة قاد على مواجهة مشكلاته . هل النية المسادقة 
والرغبة الاكيدة وحدهما لقادرتين على بلوم الهدف .ل لتقد ذلك » 
هيت لابد من المصرفة والإالام بجوانب المشكة . رمسحرفة سيل. 
مواجهتها ٠‏ وأكتساي المهارات اللازمة التعامل مع المشكلات » 
كللرونة مثلا » والقابلية للتغيير » ومواجهة ما هى غير ستوقع ؟ لان 
ألأمور عادة ا تسير على وثيرة وأحدة . ۰ 

يتعين مل المرء إذا ما آراد التكيف مع الحياة أن يثعلم سبل 
التعرف على مشكلاته ٠‏ وأساليب علاجها ٠‏ وكيلية اختيأر الاسلوب 
الأمشل لطها ١.وكل‏ هذا ¥ يمكن إن يتاتى دون اإكتساب الممرفة 
اللازمة لساعدة الإشسان قى تحقيق هذا الهدف العظيم . 


ولعل هذا هى السب الذي دفم « ذأر الأمين » لإصدار هذا 
الكتاب لقراء العريية » آملين جميعا أن يكون ثبراساً يضىء الطريق 
نحق موأجهة ما يقابلذا من مشاكل بثقة » وعطمانينة » ورباطة جاش » 
وسكينة » وداقعية ء ووعى ١‏ ومعرفة . 

هذا الكتاب ما هو إلا محاولة مخلصة لتقديم دليل عمل حول 
كيغية موا جهة المشكلات بفعائية وموضوعية بعيدا عن أحلام اليقطة 
التى كثيرا ما يلجا إليها الناس كوسيلة للهروب من ألراقح . 


مجدی حسین کامل 


سا : مسا الق ص ود ب : كيب توأجة 
مشکاد نگ ۽ ؟ 

ج : يتعين عى الإتسان إذا أراد التكيف مم المياأة أن 
یتعلم سل اأتعرف على مشكلات وأسالیب عادجها › كما عليه 
أن يعرف كيغية اختيأر اسلوب العلاج الثاسب لكل مذها ء وان 
يتخذ الخطرات الإيجابية المناسبة للعلاج ٠‏ وعي النقيض من 
هذا » فإتنا نجد أن البعش يتكصس() على مقبيه مرتدا إلى 
عاله الخيالى الخاص حيث لا تصسادفه المشكلات » أ حيث 
يكون من اليسير عليه معالجتها نون عناء . 

وتمثل أحلام اليقظة وسيلة للهروب من ألواقع » ولاشك آنه 
من الممتع أن يحيا الفرد غى عالم من ألخيال ؛ بل إننا نجد أن 
معظم الأفراد التزنین يحلصون بمستقپل سعد ويأملون فى 
تحقيق خططهم ومشروعاتهم الخأصة ؛ وقد ببدى أنه من 
الصعب عليتا آحياتًا أن نغرق بين التفكير فى آمالل المستقبل 
وأحلام اليقظة بالنجاح والسحادة ؛ ولكن الق كد أن الشخصس 
السو ل يخلط بين حلام مستقبله وواقع حاضره » وهو قادر 
على التمبيز بين الجقيقة وألخيال . 

س : إذن هل القدرة على مسوأاجهة المشكلة 
تعنى القدرة على مواجهة الوأاقع ؟ 

ج ؛ نعم . وبيتما يعتبر معظم الأشراد أن أحلام اليقظة 
مضيهة للوقت » فإدها تشكل مشكلة خطيرة عند القرد الذي 
() نکس على عقبیه : یرجم عما کان قد اعثزمه . 


سا پاس 


يشبع غالبية حاجاته عن طرق الهروب من الوأقع ؛ ولهذا يمش 
تعلم كيفية عدم النكوص إلى عالم أحلام اليقظة جزم هاما فى 
تعلم مسواجهة الواقع ‏ كما إن التمييز بين ألحقيقة وألخيال 
سيساعمده على مواجهة الوأقع وعلى مجابهة المشكلات التي قد 
تنتي عنه بإدرآك وقهم . 

ولکی يعيش الإنسان حياة مثمرة ۲ يجب عليه أن يتفهم 
ذاته وییتته ء وان یتفهم نواحی القوة والضعف عنده ؛ ویکون 
قادرا علي وصف حالة ييئته ومجتمعه وتحلیلهما بدقة ووعی : 
فإذا ما استطام القيام بهذا » فإن فى مقدرته أن يقرر سدى 
قبوله لتقاط ضمعفه » والعوامل غير المرغوبة فى بيثته ٠‏ أو يمتزم 

س۴ : تؤثر الشخصية بدرجة رئيسية على طبيعة 
موأاجهة الإنسان للمشكلة .. كيف ذلك ؟ 

ج قوة وسعف الشخصية ذات تاثير طاغ على قدرة 
مساحبها ملى التعامل مم المشكلات القعالة ؛ فعلي سبيل 


المشال نجه الشغصية الفسعيفة غير الحازمة لا شستطيم 
ا س 


TO: wry, al-megstafa.caom 


س٤‏ : كيف ذلك ؟ 

چ : صاحب الشخصية الضعيغة مثا لا يستطيع أن يقول 
لا ؛ فلهذا فهو سرهق بالأعمال الكثيرة التي يطلبها مته 
الأخرون . 

كما أنه حستاس لأى نقد أى تقييم من الآخرين ٠‏ ويفقد الثقة 
بنفسسه بسهولة » ولا يحب أن کون بمفرده ومع ذلك يجد 
سموية فى تكوين علاقات مع الآخرين . 

كما آنه مڻ الصعب عليه أن قوم بسجهود تأتي لحل 
مشكلة معينة ؛ كما أن مستوی تحمله للاجهاد شعيف سبي . 

سه : هل هناك علاقة بين الذكاء وألقدرة على 
حل المشكلات ؟ أو هل يفيد الذكاء في مواجهة 
المشكلات ؟ 

ج : عرف العلماء الذكاء تعاريف مختلفة . فقال بعضهم : 
إنه القدرة على القهم » وقال آخرون : بل هى القدرة علي حل 
المشأكل والمسائل ‏ وقالت فة ثالثة : إنه القدرة على التكيف 
مع الظروف الطارئة » وقالت فئة رأبعة : إنه القدرة على 
الشجريد < تجريد المقاهيم من المحسوسات  »‏ وقالت فة 
خامسة.: إنه القدرة على التفكير » وقالت فئة سادسة ؛ إذه 
القدرة على الريط .. 


وفى جسيم هذء الأقوال شىء من السحة ولكتها تأاقسة 
على التفكير فى العلاقات تفكير! بثائيا مىجها ثحو هدقف » . 

وفى هذا التعريف ثلا عناصر تحب أن تلفت اليها 
ألنظر : 

أولها : إن الذكاء فى جوغرء قدرة تفكيرية تتذاول علاقات 
الاشياء والأمور بعضها بيعض . 

وثاثيها : إن هذا التفكير بثائى يريط بين الظروف الراهنة 
والعأرف السابقة , 
عن مجرد سرو انذهن وتد أعيى ا لاشگاں تداعا لا دف له ولا 
طائل تجته . 

ومعثى تعريفشا أن الذكي إنسسان لا يكاد يراجه مشكة 
ی مسال ء حتی یحاول تبین ظروفھا وأحوالها وملایساتها , کم 
يست مى إلى ذهنه معارف ومطومات مسأيقة ذأت صلة مفيدة 
بغظروف المشكلة ألرأهنة ثم يخاص معن طريق الربط بين 
الظروف الماضرة وألمصأرف السأيقة إلى حل بوصله إلى 


مدق . 


س ا 


س : وساذا عن الذكاء .. هل هو موروث أم 
أنه مكتسبًاً ؟ 

ج : آخر ما توصل إليه الہاحمثون ان الذگاء مكتعسب 
ولنبيتة دغل كبير فى تنميته ؛ ويقرلون ؛ إن الإسرة تستطيم 
تبسية ذكاء أطفالها من خلال التريية السليمة ١‏ والتدريب › 
ومسقل المهارات » ومثح الطغل القدرة على التقليد المتظم » 
وحسن معرفة العلاقات بين الأشياء وتحسين الإدراك والقهم , 
وممارسة أنشطة متتوسة . 

س۷ : إذن للمسحيط الاچتماعی دور مؤش .. 
اليس كذلك ؟ 

ج : لاشك بعد ذلك فى أن المحيط قادر على إبرأز الموآ هب 
وإظهھار القدرات بل وزیادتها ء كما آنه قادر على قتل الوأ هب 
وواد القدرات ولقد كان العلماء - إلى عهد قريب - يقولون : 
إن الذکاء ینمی - إذا نما - حتى مطلم الشباب ثم يتوف تمو 
لتزداد ألمعارف بون آن یزداد الذکاء ‏ كسا کانرا بقولون : أن 
هذا النحی لیس زیادة فی مقدار الذکاء ولکنه تغیر فی نوعیته › 
ومعئی هذا آنهم كانوا يمتغدون أن الإنسان يولد اتشر محدود . 
من الذکاء لا يزيد - إذاً زاد - إلا يلا وشى حدود ضسيةة 
ولاسباب مادية . 


۷ س 


آما اليوم فيبدى أن العلماء يقولون بطبيعة ديناميكية متحولة 
الذكاء أكش منها ( ستاتيكية ) سكونية » ومسعنى هذا أن البيئة 
الجيدة قادرة ليس فقط على تفتيح الذكاء وإبرازه وإنما هى 
شادرة على زيادته ؛ كما أن المميط السيي ليس قادرا على 
طمس الذكاء فحسب ولكنه قأدر على النقاصه . 

س :+ الوساوس والأفكار المتسئطة تحول دون 
قدرة الشخص على التعرف جیدا علی مشکلاټه › 
والسعى بوضوح نحو حلها . كيف ذلك ؟ 

2 ؛ التسلط هى اسياق المرء مدفوعا بقوة ملحة قأهرة 
إلى شعل شىء برغم إرادته أو ضسد إرادته . فإذا اقشتشصسر 
الإلساح على الافكار » كان يجس المرء أن أفكارا مسعينة 
سفروضة على ذهنه فرضا فهی يسمی حینئذ بالوسواس > 
فالتسلطات والوساوس تمتاز بصفة القهر » ونحن غالبا ها 
نمتش إإرادة هذه التصرفات حتى وإن أدركنا سخشفها . 

والضعل مسلط هو فى الواقع فكرة مشسلطة تحمل فى 
ثناياها حافزا إلى العمل ء فيحس المرء أنه د مدقىع » إلى فعل 
هذا أي ذالك بغض النظر عن مدي رجاحته › وقد يمتتل الرء 
الغمل التسلط » آي قد يقاومه » اذا قاومه فغالياً ها يستشعر ' 
الضسيق ء ويفتقد الراخة : ومن بين الأفعال المقسلطة الشائعة ؛ 
ألرغبة فى التتكد من أن الباب مغلق ء أى من أن موقد ألقاز 


ب ا سب 


مقغل ؛ أى من أن السيجارة مطفاة ويذهب ألمرء إلى ألباب ء 
إو اوقد أى مكان السيجارة فمل ليثاكد . ومن ألأمشة الشائعة 
كذلك الرغبة في تلمس قضبان الأسسوار إذا ما حاذاها ارم 
أو في السير على حافة الطوأار › آي في قراعة أرقام السیارات 
الارة ١‏ گم هناك الذين يحمسون رغبة فى الشفتيش ثحت 
السرير ؛ أو فت شلف النولاب جميعا قبل انوم . 

وقد تلع مجموعة بأكسلها من هذء الشواطر على المرء فلا 
يستشص الراحة حتي يشبعها ؛ 

والرسم على قطعة من الورق آثثاء محادثة تليغونية قد 
يتحول إلى فعل متسلط يعجز المره عن مقاومته ؛ ولا يملك إلا 
آن یشوه مکتبه ومکاتب زماائه با نتش ليها من رسوم . 

س : وكيف نكون الأفعال المتسلطة مضرة ؟ 

ج : شد تكون الأفعال المتسئطة مضرة احيانا كثولك 
التساقين إلى تحطيم المصابيع الكهربائية ؛ أو الوأجهات 
الزجاجية . 

وقد تشتد وطاة الأفكر والأقعال المتسلطة حتى يعوق 
عذابها المرء عن استكشاف مغناها » وعندئذ يوصف هذا 
المرء »لا بانه مریض نفسی یسب » بل بانه یشکی سرشا 
نفسيا حقيقيا هى العصاب القهرى أو التسلطى . 


۳ س 


لحت على مريضدة فكرة ستسلطة بان کا ما سه بيدها 
سیسمم آی شخس پلمسه پعدها | وکان سبب هذا الخاطن ؛ 
الإحساس بالذنب الذي ولدته معتقداتها الخاطئة عن الناحية 
الجنسبية كم سمعتها فى علفولتها ء فلما راودتها فى شبابها 
الخواطر الجثسية وقم في روعها أنها ١‏ إتسائة مسممة » 
ویرغم إدراکها آثها لا يمكن أن تكون كذلك »إلا أن الخاطر 
آل عيها ! 

ولا شك أن فى وسع د الأفكار » أن تلع رتلح نمي الإلصاح 
حتى تيل حباة المره إلى عذاب سقيم وغالبا سا يكون 
الإحمساس بالذئب - ومن ثم الرغبة فى عقاب النقس - هو 
السيب الأساسى فى التسلطات وخاصة إذ! كان التساط 
اسيا شديد الوطاة . 

س٠٠‏ : وكيف لنتحرر من الوساوس والأفعال 
المثسلطة ؟ 

ج : مهما تكن أسياب التسئطات دفينة ٠‏ فى الوسع 
استكشافها وإزالتها ؛ وها تسميه بالحركات الحمصبية : 
كتذبذب هداب العين » أي اتباع طريقة معينة فى السير + أو ما 
إليها ؛ يمكن أن تسلك كذلك فى عداد التسلطاب ؛ بل حتى 
اللعشعة والتهتهة وألشاثاة وغيرها من عيوب الكلام يمكن أن 
تتتمى إليها ء ما لم نكن ناشئة عن عيب عضوي ؛ وألعامل 


ET 


اللاوعى المكبوت المسئول عن سش هذه التسلطات غالا ما 
يتلخس فى الرغبة فى ألغرار من الحقيقة لأسيب من الأسباب ٠.‏ 
ایضا ؛ فکل تطیں أو امتقاد خاطئ یتضمن فی ثنایاء منصر 
العقاب الذي يحاول الرء تجثبة .اذا ي پیخشی الرء العقاب ؟ 
لاه يستشع الذنب » ويحس انه جدين بالعقاب ! 

أي بعيأرة أشرى آن امصدر اأذى يرقم العقاب يصيح 
الذهن رسرًا لقوة مجهولة » اذا قضت هذه القرة مشلا ياك 
عقلك الباطن تعتقد تعتکد انرقم ١۲‏ أن ما ويسعك الاجتهاد ؛ أي آذك 
بمعتي اشر تعنشق ما يلايس الرقم ١١‏ من مغتقدات ؛ فتصيح 
متطيرا تعتقد أن فى وسع هذه القوة آن تعاقبك إذا عصيتها 
فإنك ستجتهد في اجنقاب فس هذه الخرافة كما تعتقد في 
کان إحساسك اللاشعوری بألدنب أكبر , 

س١١‏ : وهل يمكن للمرء أن يساعد نخسه هنا ؟ 
ازماج التستطات وألوساوس . فما هذه ألا عأدات 5 لبها 
فی كل مرة تتمقق ماق ادي العادا عق اغناخ و » وى 
كلل مرة تقاوم فيها ألعأدة إنما تحد من عمق القذاة وسريانها 


TS 


فباتصرافك عنها ذهنيًا » اى بمعثى آخى » بطردك الخواطر 
المزعجة من ذهنك عن طريق تحويل ذهنك إلى فكرة اخرى 
أجدى وآنفع » كلما هاجمتف الفكرة المتسلطة ؛ يسعك أن تحد 
کشیرا من تحكم هذه الحادات » ولا يلبث أن يأتى الوقت الذى 
ثزول غيه هذه العادات تماما . 

س۲٠‏ : التقكير في المشكلة أحيانا يكون سلبيا 
مما يلحق أبلغ الضرر بالإنسان .. فكيف ذلك ؟ 

ج احساتا يواجه الاتسان امشكة بطريقة سلبية كان 
يتجاهلها أو يقنع تفسه بضخامتها ٠‏ وعدم قدرته مهما قعل 
على حلها ؛ ويس كل القفكير السليى على هذا النجى ١‏ فثمة 
آثو) ع عدة من سء السسلوك العقلی الذى يتسلط علينا جميعا 
بطريتة خفية إلى حد ا ندرك معه حقيقتة حتى ليبح عادة ۽ 
ويقم الضبرر .وتوهم امرض شک آخر من اشکال انصراف 
السلوك العغلي فيما يختص بالصسحة . فالرجلل الذى يدأوم على 
مطالعة المقالات الصحية ؛ والكثب الطبية » ويترجم كل 
الاعراض البسيطة التى يراها فى نفسه إلى تهديدأت مرضية 
توشك أن تقضى على حياته » إثما هو ضحية التفكير ألسأبى 
فإن مل هذا التفکیر يمکن أن يکون خطرا » بل ميث . 


س 


س۴١‏ : وماذا عن عدم التسامح ؟ 

ج : هناك الذين لا ينسون إساءة مهما يتقادم عليها الحهد 
كك الزىجة التى تظل تذكر سقطة زوجها وتستخدمها دائما 
كبلطة مرهقة ؛ تشرعهاً على رقبته على ألدوأم . إنها قسوة 
عقلية نمت من أعتياد الإنسان التفكير فى ألاضى . 

س٤٠‏ : وهادا عن البكاء المسستهر على ھا 
مات ؟ 

ج : هناك الذين يبكون على الماضى ؛ وعلي الشيباأب 
الضائع . آما الحأاضر وألمستقبل فلا وجود لهما فى نظرهم . 
فليس فى عتولهم إلا فرفة وأحدة مخصصة لأفكار الماضى . 

وألخيائة الزيجية من أكشر أذو] ع انجرأف الساوك العقلى 
شيوعا وانتشار . والزوجة المخلصة جسماً لزوجها ٠‏ ولكنها. 
تحلم بعاشق خر تدغل ضمن هذه الطائغة . إن الرأة الحادية 
تفس عن عمشقها المتسلط ليها بالإعمجاب بأحد نجوم 
السينما » ثم تطرد عن نفسها هذا الخاطر خساحكة . فإذا لم 
تفعل ذلك ء وأذا امشثلب لأهوائها مإنها تبد! فى الشهور 


بالذثب › شم يتيع ذلك امرض الج سمي يسبب مسرا ها 
التفسي . 


سا ا س 


وکنا فرائس لأفكار الحمسد » فقد نری إنٹسانًا آكثر متا 
مالا » أو تری لاسراة زیجا أو عملا ناجه . وإذا تحن تركنا 
أفكارنا تستقر فى مرارة علس الغير الذى يبد أن لديه أكثر 
مما لديئا » فإتما ندع نىعا من سموم اعوجاج السلوك العتلى 
پسری فیناً . 

س۵٠‏ : ما الذى يجب أن نفسعلة فى علاج 
التفكير السلبى ۴ ٠‏ 

ج :إن الخطوة الأرلى هس أن تتبيته وتعرقه . 

وأيس هذ يألآمر العسير » حلل عواطفك » وكما تغكر فإتك 
کكذلك تحس ١‏ فإذا كانت امكارك كلها محصورة فى ذاأتك ,, 
أي كاثت مخفية » حاسدة > خاطئة ‏ فإثك ستشعر بالاكتتاب ‏ 
وألقلق والسخط . إن التفكبر والشعور يمكن أن يصنعا حلقة 
مغرغة من الأسباب والنتائج . 

وان يقتصر الأمر على شعورك بالشقاء ماطفيا فحسب ؛: 
بل ستكون صسحيا أل من المستوى » وقد تمرض غعلاً . إن 
عادة تفكيرك هى ألتى تشرر هل تسبب لك خسارة ششصية 
حزتًا أبديا » أم أثك ستكبحه وتساعد الزمن على أن يبرئ 
الجرح » ويعيد إليك السعادة مرة أخريى . 


س 


إن الاطباء النفسيين يطلقون على هذا النوع من التفكير 
المنصرف اسم « التفكيسر السلبى » لأنه يسلبك قوة الافكار 
البتاعة . إته يدد تشساطك » ويحطم مسصادتك ء وألطبيب 
النفسائى يعرف آثر الأساة وخيبة الأمل ١‏ ويعرف كيف يسهل 
أن ينزلق الإنسان إلى القوة الهلكة ء هوة السخط والمرأرة . 

فإةا استطعت أن بين أن عقلك فقريسة لاأفكار سوداء 
فالخطوة التالية مى أن تتحكم هى كيت الفكرة السلبية . 

ومسا من إتسسان فى هذا الصالم خلامن آفكان الغيرة 
والحسد أو من التخيلات الشاطثة » والأحلام الانتقامية ؛ إن 
موظف البنك قد يفكر أحيانا فى أخذ ملء اليدين من الأيراق 
المالية . والزرجة الخلصة تد تتخيل نفسها بين أحضان النجم 
السيتسائى . وأكن الخطر ليس فى هذء الخواطر الماأيرة في 
ألذهن ١‏ وإثما ألخطر فى أن تسبح هذه ا#شكار عاأدة . فقد 
نبد فى الخوف منها ٠‏ ونحاول آن نکبتها فی فزع . والکبت 
يسبب الصسرأع » والشعور بالذنب ؛ ثم المرض البدنى . 
والعصابی یکبت هوا وشهوته خوقًا من آن تفضی به إلى 
المتاعب الحقيقية ثم ينضب نشاطه العقلى كله فى القلق من 
جنها ؛ 


TT 


س٦٠‏ : وهل هناك وسيلة مساعدة للخلاص 
هنا ؟ 

ج :عم .. العمل خير علاج التفكير غير الصحي » هلا 
تدم لنفسك وةَتًا للتفكير » فقد قال فولتبر « كلما أطلنا التفكير 
فی مشکلاتنا ومصائبتا » ازدادت إخسرارا ثا » تحاول أن 
تواجه مشكلاتك بشجاعة وثقة وإيمأان بان ما من مشكلة تفوق 
طاقتك وقدرأتك . 

س۷٠‏ : لا يمكن أن نوأجه أبداً أية مشكلة ونحن 
محاصرون بالخشوف وأئهلع منها .. وكأنها قنبلة 
يمكن المساس بها » فكيف ذلك ؟ 

ج : إشسارة الخطر الثى تتطلب من الإنسان أن يقف 
وينظر » والروح الإنسانية هى الم اليوم تواجه إتذارات . 
وتهديدات على جانبى طريق الحيأة وها تدعق إلى السيطة 
والمذر . وفى المواقف التی تهدد سعادتتا أو تجاحنا نحس 
بذاك الشعور المؤلم فى المهدة » ويتخضل الراحتين ء ولط 
القلب ؛ وشقل الحركة ء واللعشمة فى الكلام .. أو بمعنى آخر 
نحس بشعور الخوف یسریلنا » والذی يدقع إلیه شیء لا وجود 
له . فهناك اناس ٭ پمکتھم مواجهة مشکلاتهم بنچاح پسبب 
الخوف والهلم من المشكلة ؛ مما يعقدها وييعدهم عن حلها . 


¥ 


س۸١‏ : كيف يمكن التغلب على الخوفا ؟ 

ج ٠‏ لكى يمكن التغلب على المخاوف يجب : 

+ آن تفهم وفك . 

٭ أن تعترفه به . 

+ ان تفعل شیا فی شانه . 

« أن تعمل على الاستمتاع يالحياة ٠‏ فإذا عملت على 
التفلب على مخاوفك ولم تفلح تماما ء إن : 

» فابحث عن العون الصادق » والإرشاد الحصيق . 

س۹٠‏ : وكيف تفهم الخوف ؟ 

ج : لعل آول سؤال يجب أن تلقيه على نقسك هى : هل 
هتاه قا ما آخاقه ٩‏ لی أن کا شرسا طاردك فان جهاڻ 
التحذير سيدفعك إلى منطقة الأمان ء وسرعان ما تمر لحظة 
الخوف ؛ وقد تنسى هذأ الجادث بسرمة . آما اڏا گان جهاز 
التمذين منطلقًا حين يعترض طريقك فار » فالواقم آن ايس 
هناك ما تخاف منه ؛ ومن وأجيك أن تمرف هذه الحقيقة ! وإذا 
کاثت سنجرى له عملية جراحية خطيرة ء فلاب من توقع بعض 
الرمدة » وإذا کنت تخشس کثیرا! من الامو » آي کل الأمرر ؛ 


ست ا ۷ ست 


فاجلس وبسطر على الورق المواقف والأشياء التى نشيس قلقك 
واضطرابك وواچھها جمیعا . 

س٣۲‏ : وکیف تعترف بخوقك ؟ 

ج :يجب أن تتقبل حقيةة خوفك الذي هي حقيةة كالحياة 
ذاتها أو بمعلى آخر أنك لن تستطيع أن تغرق غيلان العقل في 
الشراب ١‏ ولا أن تضفيها تحت الىساث » ولا أن تكبحها 
با رض المزعوم » أما الهروب منها بالانتحار فشن غال ! 

يجين تضم قأائىة بمشاوفك كلها » فستجد أن أغلبها 
سیختفی ویتلاشی من تلقاء نفسه حبن پری التورں ! 

س٠۲‏ : وكيف تفعل شيتا بالنسبة لمخاوفك ؟ 

ج :ل یکفی آن تصرف من آی شیء تخساف › ولا آن 
تعترف بانك خائف ؛ بل یجب أن تفعل شیتًا » وما ستفعله 
يچب ان يکون قاطا وڀاڻا . 

والواقع أن الذين يخأفون أغير أسياب معقولة هم فى 
العأدة قوم يريدون أن يخافوا . ومن المحتمل أن يستخدم 
ضسحية هذه الرخبة الخوف المصابى أيحوض به بحض ما فيه 
من نقص . 


س ٢‏ س 


وأول ما پچب عمله فی شان مش هذه الخاوف إن تكف سن 
احتضانھا والاھثمام بھا ‏ انظر إیھا كأنها عادات سيئة يجب 
استئصالها . 

أا الخطة الثانية التغلب على المشاوف التى ا تستند إلى 
أساس ١‏ فهى أن تشغل نفسك يعمل من الأعمال . إن العقول 
العاطلة كالأيدى الماطلة لا ثمرة لها . ولا تظن إنك قد انتهيت 
من أعمالك حين تعود إلى دارك . فإلى أن ترى إلى غراشك 
لديك متسم من الوقت لتقضيه إما هى التفكير ى سل هذه 
المخاوف » وإما فى التعلم والتقدم . 

س۲۲ : يقولون : إن خير وسيلة لاتخلصس من 
الخوف هو الاستمتاع بالحياة .. فكيف ذلش ؟ 

ج :إن اعظم أهداف الحياة أن تعرف كيف تحياها . 
وسواء كانت مسخاوفك حقيقية أو متوعمة فإنها ستكون إعل 
فرعا لك إذا عمدت إلى الاتدماج فى أحدأث العالم الجارية من 
حولك . إن الرجل الذي يسعى إلى العزلة ٠‏ وألذى يريد أن يقر 
من الجموم إنما يسعى إلى هدهدة مخاوقه وشقاوته . إذا کثت 
تريد السعادة فاحتضسن عالمك ووسمع أاهشسأمه ليتفاول 
أصسدقاطك وأسرتك » واشترك معهم فی مسراتهم تصبح مرا 


مهم . 


ww — 


حاول أن تفهم التأاس وأآن تعاأونهم في شدتهم فلا يحود 
لديك وقد ألخوف وا لائزعاج ولتعلم أن مأ تحيط يه الآخرين من 
العطف وألحدب والحب » سيرد إليك إأضماقا مضاعفة , إن 
مشاركة بقية أبثاء البشر هى أعظم ميزة لنا جميعا » وفيها 
السسعادة الحقة . فإذا آنت وشقت الروابط بينك ويين العالم 
الخارجچی » وإذا آنت منست كل سا تملك من حب »ء وتقبلت حب 
العالم لث ء فستجرصسخ قوأاعد سعادتك » وستزول كل مخاوغك . 

والجهود الإيجابية للامتمتاع بالهياة تنبع من بعش 
الاعتقادات التى يمكن أن تسمى « قلسخة الحياة » وهذه 
القلسفة مؤسسة ى ميدأ يقول : إن السعادة « موقف يمكن 
خلقه وأنشازه » أن هذه الفقسغفة تطمك أن نتوق الأحزان 
والنكبات ؛ وغى الوقت نفسه تمنحك الشجاعة لمالجتها . إثها 
تعلمك أن « ألحياة مغامرة تفزع أكشر مما تشر » .. وأننا يجب 
آن نكن كئولئك الذين يعيشون على ماثربة من بركان « يزوف > 
فهم یجازفون بالعیش فی چوآره دون آن يتوقعوا السیء ا 

س۲۴ : وماذا جين تفشل جهودك ؟ 

a‏ ؟ ذا وجدت أن جهودك الشخصية لم تجد في الشفلب 
على مخاوفك فابحث عن المرشسد الكفہ , اذهب إلى طبيب 
نفسى ؛ فمهمته أن يعاون الئاس على كشف القتا غ عن حقيةة 


س £ س 


المخارف ؛ وأن يعمل على طردها من ذهتك ؛ والمرض النفسى 
ينظر إليه اليسوم بنقس المنظار الذي ينظر به إلى المرض 
البدنى . إنه اضطراب يتبعث من أسباب طبيعية . ويستجيب 
لعاذج السميع. الخأرف العصابية بب الأمراض النفسية 
مہا کسئل عقب القدم إذا کسر فإنه يجعل منك کسيحا » 
مانت بالخوف تصسبع مقعدا عقليا » ل١‏ تحس بمباهج الحياة : 
من ثم تتأثر صداقاتك ء ويتبدد اطمئتانك » لا تستطیم أن تتای 
من متعة الحياة إلا أقها . وتسحة أعشار الناس يستطيعون 
معالجة مخاوقهم إذا اتبعوا القواعد لتى أسلفتا ذكرها » ولكن 
العاشر يفشل ١‏ أعني آنه يفشل فى جهودء الشخصية فإذا 
كنت ذلك العاشر فانت فى حاأجة ألى المساعدة؛ وأتت مدين بها 
لشفسك ولأسرتك ولاأصسدقائكب فعليك أن تخطى هذه الخطوة 
الأخيرة ؛ وأريع الثفسك هذا القدر من سكينة الئفس ورأحة 
البال » وا لاطمنان » وكلها من حق الإنسان . 

س٠۲‏ : الهدوء وألاتزان الانفعالي لا غئيى عه 
لموأجهة المشكلات .. فما هى أهميته ۴ ` 

بعض الاس لم يتعلم كيف يحتفظ بالانشعالات 


الصحية الطيبة فى حياته اليومية العادية البسيطة - فى 


س چ س 


الظروف - التى يواجه غيها أتواع المتاعب اليومية المادية 
والتی وا جھھا کل واحد متا فی کل وقت . 

إنھم ام تسوا كيف پبٹون جدارًا سيا طيبا من 
الانفعالات لواجهة الظروف المتغيرة التي تقابلهم فى الحياة 
العادية - وإقصبد بالحياة العادية اكتساب العيش ومواجية 
المشاكل مش الدخل مالإتفاق وتهذيب الأسرة ومواجهة التغيرات 
آلتى تحدث من وقت لاخر . 

إن حديث وقاة فى اأسرة يجب أن يواجه أيضًا إِذ أن ذلك 


يعثبر جما من الحياة العادية . 

إن هؤلاء الناس لم يتعلمو فن الهدوء الاتفعالى - إنهم 
يوأجهون الحياة باتفعالات عاطفية . 

إن الهدوء الانفعالى - هي القدرة على موا جهة الظروف 
امختلغة فى المياة - الحسنة مذها والسيئة يالشجاعة وألحرم 
والبهجة والانشراح والمساواة والرضا . 

س٠٠‏ : وساذا عن الشخص الذى ينقصه الهدذوء 
العاطفي ؟ 

ج : إن الشخس الذى ينقصه الهنوہ الانفعالی يواجه 
معطم الظروف الحسنة منه والسيئة بانشعالات القلق والذعر 


س س 


والخذلان والاضطراب ولكن ما نقوله طبعا عن هؤلاء المرشي 
الذين ليس لديهم تيأر صسحى من لصالاب ينطبق علينا 
جعیعًا حيث أن كل فرد فعلاً ( ويشمل ذلك آنا وأنت آيها 
القارئ المزيز ) يعتوره مرض من هذه الأمراض في وقت من 
الارقات . 

سو ۴ : ما هى قيمة الجسم فقي القدرة على 
حل المشكلات ؟ 

ج : ليكن شعارك فى الحياة موأجهة مشاكلكبقرار حاسم 
ففى خضم المشاكل العملية الڻى تضطر لقايلتها خلال الحياة 
قد ا يصاحيك التوفيق دائماً أو تقد لا تتخذ الخطوة الممحيحة 
المؤنية لصالطك, ٠‏ 

ولكنك إد! أمكنك إن تعمعل وفق المبادئ وا لمساعدات التى 
قرغا فی هذا الكتاب فلسوف تشضاعل غذه الأخطاء ونقل 
أهميتها . 

وعلارة على ذلك فاته من الخیر أن تعدل من تفگيرك بحیث 
مشكة صغفيرة فإن ذلك مدماة ألى سلوك يعشوره الإخطراب 
والخوف والذی يحدث بكل تاكيد مرضًا نفسيا . 

ومن سجموع القرأرأت التى علينا أن نتخذها فإن نسبة 
مئوية قليلة سيتناوإها التحسين نتيجة دراسة مستمرة طويلة . 


ا ا 


ي ذلك هتاك عرد بير من القراراب تقع فى تفس الفنة كان 
تقرر شراء مجموعة من الأطباق مزينة وردية اللون أم مذهية . 
نتادم مش هذه القرارات يست بذات بال فكلا العمل # 

وأحسن طريقة تتبعها هى أن تتشذ قضرارك دون جلبة 
أی توتر قرر ما تريد آن تعمله حيال مشكلة ما شم اترك التفكير 
قیها . 
يكون عملا معقدا . ففوق كل شىء اجعله أمرا يسيطاً وأتقصه 


. أصخر جدودة‎ Pi 
- واجعل سلوكك وتقكيرك سبشهجا وسار! قدي الإمكان‎ 
ان‎ 


إن اللحظة الوحيدة التي نعيشيا هي اللحخلة الحاشضيرة 
وهي الوقت الوحيد الذي ينبغى أن تسعد فيا . 

وبعض التاس يعيش على مدا التوقم والانتظأر - ينتظرون 
حدث شىء فى الستقبل ويذلك يفقدون القيمة الوحبد* التى 
يملكونها غي اللحظة الحاضرة . 

فالطالب بالمدرسة الثانوية ينتظر الكلية وفي الكاية ينتظر 
شرحته حين يحمصل على وظيفة مهتدس ١‏ وعندما يسصل على 
هذه ألوخليشة يعتقد أن سعادته ستاتی علدما بتزرج من 
حبییته . وعندما یکون له بیت . ویظل کذاك ينتظر وينتظر . 


A 


وأخیرا یاتی وقت فی حیاته لا یکون فيه الانتظار وردیا وهذه 
النقطة يصاحبها توجيه جديد ألتفكير والقيم وألانفعالات . 

وهذه هي النقطة التى تظهر فيها بوضوح لرل مرة أمارأات 
اليرم والانخذال وعئد هذه النقطة أيضا يتحول الأمل إلى 
التفكير فى أمجاد الاضى والتى أصبحت ماضييا . 

وطبيعى آننا يجب أن نضع خططا للمستةبل وگن لا ينبغى 
أن تجعل اللحظة الحأضرة فى تفكير مستمر .جوله حتى يجر 
ذلك فى آذياله الخوف والقلق > وأثه لن الغباوة أن نطل في قلق 
دائم مما قد يفعله المستقبل فی شئوننا وماشيتتا وهنا 
وأولادنا آی حتی هی جیاتنا بعد الوت . 

فةلقك على المستقبل سوف لا يغير منه كثيرا . ومعظم 
مشفوایاتتا هی فوا ندغعها مقدما عن آشياء لن تحة . 

وأن خير تأمين لمست قبل باسم هو أن نعالج السامة 
الماضرة بشكل صحيح بأن تعمل عملا طيبا الان وأن تكون 
فعالاً فى عملك وفى تفكيرك وفى سرورك وفى مسساعدتك 
للآخرين الآن . تعم الآن ٠‏ | 

وينستتعم بمستقبل باسم كحاضمرك إذا اعستصررت فى 
معالجة الوقت الحاضر معالچة صحيحة . هذه حيلة هامة إن 
الرغبة فى تجارب جسديدة هى رغبة نشسية اساسية في كل 
فرد ٠‏ ويدون تجرية جديدة ركد الحياة فى ملل # نهاية له . 


س ۹ د 


ولذا ينبغى أن تغطط دائمًا تجارب جديدة ؛ إذ أن ثوقع 
حدوها مما يرفع الروح العتوية فى اللحظة الجأاضرة . 

ولريما كانت هذه التجرية تزهة ليوم وأحد أ نف يوم , 
ولا يحتاج هذا التخطيط إلى عسل معقد إلا فى الحالات 
التادرة, کل ما يهم فى ألأمر هى أن نتطلع إلى تجأرب جديدة . 

والتخطيط تفسة يقيد فن إحداث الائقعالات الصحيحة 
مخلها فى ذلك مث التجرية نفسها . فمستر ارتي ( الذى 
يمكثنى إن أستشهد به كملك المياة بدلا من مستر وأيام الذى 
ڈکر فی وقت ما ) کان رجلا قابل المصائب واحدة لی الآخری 
باتزان ووضوح وعزم وشجاعة وغبطة ‏ وأخيرا ألزمة مرض 
الفرأش لدة جلاثة أشهر . شم عاوده امرض مرة ثانية وألزمه 
الغرأش سنة كاملة ء ولكنه لم يشك . 

قلت له مرة :« آلا تمل من رقودك فى الفرأش » ؟ وخسحك 
من كل قلبه وأجاب : « لا إن لى شهية طيبة وهذ! نصف ألحياة 
ولي کل يوم سیجار وهذا شو الصف الاجر » . 

وکان بارتی یتمتع بالحیاة وهی راقد فی فراشه آکثر مما 
یتمتع بها معظم التاس وهم فى عطلاتهم كان يحب أن يخطط 
أرحلاب إلى أجزاء بعيدة من العالم كالتبت وتسمائيا .. إلخ . 
وکان بكتب لوكا لات السفر وشركات اللاحة الاستعلذم حن هذه 


الأرحلات . وكانت ترد إليه من المكتبة كتب عن المكان الذي 
يزمع السفر إليه . 

كان يعد كل رحلة يمرف عن اليلد الكشير من المطومات 
كإنما قام برحلة حقيقية إليها ‏ ولقد خشيت وكالة من وکالات 
السفر أن تفتقد زيوا مثل بارتى فأرسلت ممثلاً لها لقابلته . 
ويعد ذلك ساعدته هذه الوكالة عا أن يلعب لعبته فکاتت ترسل 
إليه بصسور من بطاقات السفر الأصلیة إل البلا التی یرشب 
السفر إليها ء وزان ذلك مر مشحته . 

وفى كل لحظة تقريبا يحدث ما يقلق الإنسان ويڈيره وهذه 
الأشياء توملد من أقدامها إذا أثت سمحت لها بذلكك ء فلا تد ع 
الأشياء الثيرة تاذ بزمامك ومن الصعب على الإتسان أن 
بتخلصس من شىء مقلق إذا وطد آقدأمه وعندما بواجپك شیء 
من هذا القبيل يدق بابك ويريد الدخول فأعقد المزْم على ألا 
تدعه يتسرب إليك واعقد سبايتك بإبهامك مكونا تلك الدائرة 
السحرية . وجل له «١‏ ده بدك » .. إن ردا ليلا هذه 
الدائرة السحرية سيجعل فى مقدورك أن تقول : د ده بحدك » 
بکل غبطة غی مو جھة آی معکر قل یحدت . | 

فأمظم ميزة في الإنسان قدرته على التعلم ؛ إذا ضمت 
فى سلوكك العام هذه الاثئثي صشرة نقطة فقد قمت بخطية 


~۳ 


كبيرة تمو الاتزان الانفعالى وألنضج ولبدات الحياة تلخذ طايم 
التمتع . وستجد نفسك وقد تغيرت من تواحى فمعالة أساسية , 
يستبداً بالإحساس بشحور مظيم وستصيع ألحياة ممتعة . 

إن أحسن ميزة فى ألإنسان هى أن قى مقدوره أن يتعلم 
دائما شيئًا جديد! إذا وجد أن فى ذلك خسرورة لتعلمه . ولقد 
شاهدت فى عيادة مثات من الئاس قد أفانو] من هذه القدرة 
وهولى! أتفسهم من حالة اخمطراب اتقعالى إلى حالة هدىء 
واتزان انغعالى . 

وولا هذا الأمل وهذه القدرة لتركت العيادة مثذ وقت طويل 
إلى هيدان آخر لان نلصف من يعالجون فيها بشفون من 
أمراضهم النضسية . 

وقبل أن اخشتم هذا السؤال أحب أن أجيب على سال 
کڈیرا ما يىجه وهی : « ا3ا لا تتخذون من الدين يسيلة 
مساعدة » + 

والجواب لیس خادشا للدين » حقا إن كثيرا من الاس 
يشفون من أمراضهم النفسية إذا ها دخل الإيمان قلويهم 
وشخل الغرا غ الذي أحدثته إحدى الرهيات النفسية الأساسية 
وای تحدنتا عنھا ؛ وھؤلاء هم آثاس کانوا پشعرون بشدوں 
عصيق من عدم الاطمئنان أو آنأس كانت تنقصهم المحبة أي 


س 


الاعتراف بفضلهم ی آناس کانوا يشعرون بشعرر عمیق بعدم 
قدرتهم الشخصبة , 

ولكن الدين نضسه ا يزيد أو ينقص فرص الإتسان فى 
IE‏ الامراضن التفسية قإن رجال ألدين يصايون میاه 
الأمراض كفيرهم من التاس . 

واذکر علی سبیل المثال : کان رچل دین پمانی من قولون 
محتقن نتيجة الإرهاق انکيیر الذي کان ياارم ميسشوليأته ۽ 
وأعرف رجلا آخر كان يعانى من ضسعف ودوخة وصسدا م نتيجة 
أچهاد طويل في جمع أموال أبثاء دار للعبادة جديدة . 

وهذه بطبيعة الحال آمراض من نوم قد یاب به آی فرد. 
وفى بحض الأحيأن قد ينشا امرض من خبث غل بادته والذى 
نج يعد جھاد عتیف فس إرشادهم ججدوى ومتفعة إقامة دار 
للعبادة » وكان عاقية ذلك إصابة بقرحة . 

ووأضع من الناحية الطبية أن رجل الدين يحتاج إلى أنوأ ع 
السلوك الٹی بیتاھا فی هذا الکتاب کی فرد آخر . 

وحقًا إن هذا مما يساعد ويكمل الحياة الدينية لان السلوك 
الذى يتضمن النضج عى نفس التعاليم التي يهدف إليها رجال 


دين , 


سا ۳ س 


س۲۷ : يقولون إن هتاك ما پسمى پمسصسيوم 
الشقاء التي نعترض سيبل الإتسان لحل مشكلاته .. 
فما هي هذه السموم ؟ 

ج ؟ مسصوم اأشقاء كشيرة أممها .. الهروب والخوف 
والأتانية والركرد دالنلس والثرج سية ورثاء اللقس وعدم 
التسامع » وألكراهية . 

س۲۸ : وماذا عن الهروب ؟ 

ج : الغرار والهرب من الحقيقة » التتصل من تعاب 
اأجسيساة ء ودم القدرة على تقيلها : المسعادة الزانفة 
والأشخاص الذين يقبلون على احتساء الخمر رغبة هى إغراق 
أحزانهم - وهي إحدى وسائل القرار - ينتحرون لا شعوريا . 

س ؟ ١‏ وکيقا نواجهة ؟ 

ج : الترياق هى الوأقعية . كيف ذلك ٠.‏ وأجه الحقيقة . قم 
بواجبائك والتزاماك . وقابل الصعاب برباطة جاش . وتوف 
هن التغرير بنفسك فإنك لن تستطيم حل مشاكلك بالغرار 
مها ٠‏ وحذان أن تأخذ تفسك ومسشاكلك مأهذ الجد الشديد 
هد فمستشفيات الأمراض العقلية مكتطة بالاشخاص ألذين 
سصحوا لأنفسهم بأآن تهزمهم أحزانهم الشخصية ». أشقد 


س € س 


العزْم على أن تتحدى من الآن فصاعدا كل مقبة تعترض ‏ 
طريقك دون أن تستسالم لها . واعترف أن الأشياء القيمة هى 
غالبا صحبة المثال . 

س۳۰ : وماذا عن سم الخوف ؟ 

ج : فقدان الثقة » العصبية » المخاوف المرضية « الفوبيا › 
المبائغ فيها . القلق . 

والاضطرابات الالية » وعدم الاستقرار الى ء والمتاعب 
ألزىجية › والمصاعب الجنسية ؛ والخلافات المآئية ؛ وألقق 
بسبب سوء الصسحة » كلها تستقر كأجسام غريية فى سميم 
العقلء وتحدث « خراجا عقليا » وليس للقلق والمخاوف من عملر 
وإلا أن تمهد السبيل لفشقاأء والتعاسة ١‏ وتقضى على الجداسة 
للحيأة . 

س۳۱ : وکیف نو اجهه ؟ 

ج ارياق وألشجاعة . 

س۲ : وکیفب ذلك ؟ 

ج :ل تصاأول أن تصبح مدمن قلق » وضع نصب عيثيك 
أن تسحين فى المائة من الأمور الت تثير لقنا لا تقع ولا تحدث 


ست ا ۳ س 


البتة ء والشجاعة هى خير السبل الدفاعية الحياولة دون اقتحام 
الخوف عقولنا . وتستطيع أن تفون بالشجاعة تدريجيا » فار 
عادة يستطيع أن يقوم بها ويالفها بالتنظيم . واسشخدم هذه 
الشجاعة فى كل حرويك سد عوأئقك الكبرى . وفهم الخوف هى 
تنصف العلاج ؛ ويدلاً من الإغغضساء من مشكلتك عليك أن" 
تواجهها وتطالها تعليلاً دقيقا » تبحث عن حل لها بعقل وحكمة . 
فإذا كنت لا تزال تشع اتك بصاجة إلى معونة وإرشاد' 
وتبصير › فلا تتردد فى أن تعرض آمرك فى صراحة على 
الطبیب النفسی ؛ فهو كخيل بان يعلمك كيف تستحيد شقتك 
بنفسك , الشجاعة ليست إلا إعادة تعليم وتثقيف وهو ما يقعه 
الطب النفمنى للمريضة » وهي أمر لا غئى لإانسأن عنه » فإنه 
ألخط القاصل بين السعادة والشقاء ؛ ويي النجاح والفشل . 

س۳۳ : وما السم رقم (۳) [ الأنائية ) ؟ 

ج :هو الجشع ‏ والطمع » والمادية ١‏ وأإفراط فى العداء؛ 
مالرغبة في الأخذ دون الإعطاء ٠‏ وقليل من الإنقاج مع توقين 
الكثير من الجزاء . 

س٤۳‏ : وکیف نواجهه ؟ 

ج : الترياق هى الإيثار زالأريحية 


س ۳ س 


مس٥۴‏ : وکیفا ذلك ؟ 
الجراء ت السعادة إلحةة اتی عر الرضساء اناي النأشي: 
عن معاونة الآخرين › وتقديم التضحية دون انتطار الجزاء . 
ولن یخیب آملك یوما » فللعطف جزاؤ دائمًاً » فحاول أن تغير 
طريقتك » وان تصشع چميلاً لصديقك حت لی لم يقدر+ . حاول 
أن تبتسم فی وجه كل إنسان فى الصباح فإن آثر ابتسامتكف 
يشيع السرور فى نفسك وهذا هي الهم ١‏ فإن السعادة تبدا من 
الدأخل . 

س : وما هو السم ( الركود ) ؟ 

ج :هو الشعور أثك سقطت فى وهدة ؛ وأثك سير في 
حياتك على وتيرة واحدة لا يتخالها السرور » وتزدي العمل 
الذى ظللت تؤديه أعواما طويلة دون أن يتخلله تفير » وتسير 
هي ألحياة بلا هدف ويالتالي بلا آمل . 

س۳۷ : وکیف نواجهه ؟ 

ج : الترياق والطموح . 


س پا س 


س۸٣‏ : وكيف ذلك ؟ 

ج :كما تفعل فى تنويع طعامك لجعله شهيا ؛ يجب أن 
تضم التيأبل فى حياتك بأن تنقس عن نفسك بضبروب التسلية. 
أدفع تفسك قوق أمور الحياة المالوفة واجعل لنقسك أهداقا 
. تسعى لتحقيقها » وتسلح بالحماسة للحياة » خسم قائحة بالأهور 
التى تود أن تنجزها فى هذا الأسبوع والأسبوع الذي يليه وما 
بعدهما » الأمور التى تبعث الكيرياء فى تفسك إذا ما أديتها . 
ولا تجاس فی انتظار سنوح الفرحس » فإذ! کت طموحا ونت 
مشابرا ؛ وعاقدا العزم على السير قدما » فما من قوة فى 
الأرش تقف عقبة هى طريقك . أو تصدك عن ضايتك » ولا 
تتضصم إلى أولئك الاهراد الذين يشقون ؛ لأنهم لم يؤدوا يوم 
ما جدیرا بالذکی » ی لم بذلوا ى مجهود . 

س۴۹ ١‏ وسم مركب النقص ؟ 

ج :هو الهيبة ‏ الخجل » الجبن ء فقدان الثةة ء الشعور 
پالنقص . 

س٠٠‏ : وكيف نوأجههة ؟ 


ج :الترياق هو الثقة . 


س ا س 


TO: wry, al-megstafa.caom 


س١٤‏ ؛ وكيف ذلك ؟ 

ج إن الثقة النجاح كائهواء للرنة ‏ وكما يقول دأرون : 
« إن الذين يستطيحون الانتظار هم آلذين يعتقدون أشهم 
يسستطيهون » . والثغة تکشسب ولا تورت شعود تفسك الثقة 
بتفسك تكسب تصف المعركة . إن مما يزيد من تعقيد علاج 
العصابيين آنهم يفتقرون إلى الثقة بأتفسهم » وليك حقيقة 
دعها تترسب قي اأعمأق مقلك ؛ « إن النجاح يبدا من اللحظة 
ألتى تخرس فيهاً اأثقة فى نقسك . 

س۲٠‏ : وسم عشق الذات ؛ النرجسية » ؟ 

ج : هو مركب التفوق › الإفراط فى تقدير الذات » الغرور 
الزائ ؛ الخيلاء ء الكبرياء الزائفة . 

س٣٤‏ : وکيفه نوأاجهه ؟ 

ج : الترياق هو التواضع . 

س٤٤‏ : وكيفه ذلك ؟ 

ج :ل تنشد الشسهرة بطريقة ممقوتة ١‏ فالاش خاص 
المغرورون يغقدون أسدقاعهم بسهولة ١‏ وفقدان الأصدقاء يذنشسر 
التماسة . فالثقة بالنفس إذ) زادت عن حدها إصبحت «عائقاء 
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کغفقدانها ء هلا تكن ذلك آلڌی یعرف کل شيء .. وتعلم عن 
طريق الإصفاء . فالتواضع طبيعة عند كل نوابغ الرجال 
وعباقرتهم » والناس يتقبلوتك ى حقيقتك لا على ما تحاأول 
الظهور به . 

س٠٤‏ : وسم الرتاء للنفس ؟ 

ج : هو العبوس ؛» وشرود الذحن › نباب دورية من الكآبة . 
الاستغرأق فى التفس » السعى ورأء المطف » أقكار عدم 
الجدارة والاتهام الذاتى . 

س٤‏ : وکیف نواجهه ۲ 

چ ؛ الترياق هى التسامى . 

س٤‏ : وكيف ذلك ؟ 

ج :# تكن منطويا على ذاثك . أثس تشسك » وتجنب أن 
تسبح عاطفیا » باکیا » مکرویا من جرا ء شحور بالقتیط 
والإشفاق » ولا تلازم الدار باستمرار ء بل عليك آن تذشر: 
تاس فى الخارج امود تشي اتم ام بوق ملك لامي 
الجميلة فى الحياة ء وأختر لنغسك هواية تشخل بها نفساكت فى 
یات راد الاي ار القن ۰ار ان م ییا ت 
ذاش . 


س و 


وتشقیف آلروح خسروري للسمعادة » أما الرٹاء دات قله 
يؤدى | إلى الشعور بالكأبة » وعدم ألرضاء عن النفس ؛ 
ونظرة التشام إلى الحياة . إنه ليس طبيعيا أن يشعر الإنسان 
بالحسزن على تفضسه ؛ فهسأجم هذا الإحساس بتكرين روح 
الدعابة . 

س۸٠‏ : والسم المعروف بعد التسامح ؟ 

ج :هی كراهية الطبقات . الذم والتقريع ؛ ضيق ألذهن . 
التشعاظم . كراهية الأجناس . التزمت الدينى . رد الضعل 
العاطفى المتذبذب . 

س۹٤‏ : وکيف نواجهه ؟ 

ج :الترياق هى ضبط النفس . 

س*٠‏ : وكيف ذلك ؟ 

ج :هدي عواطفك عن طريق يط النفس › وانظر إليها 
, نظرة ذكية ؛ وأذكر أن العام لكل مؤلاء الئاس ١‏ وأنه للجچميع » 
سواہ رضیت آم لم ترض » فیجب أن ترؤض نضسك على 
أحتصال خصائص التاس المحميطنن يك ء وتجتب جود 
الشخصية كما تقجنب المرض › ولا تحكم علي الرجل بجتسه 
أی دینه آو رصيدء فى انبتك بل بصفاته وأخلاقه . 


f 


مر ۵ : وماذا عر سم الكراهية ؟ 

ج هي الرغبة فى الانتقام ء لشعور بالاضسطهأد : 
وألأقسوة ؛ والحرب . 

س۲٥‏ : وکيف لواجهه ؟ 

ج : التريأاق هى الحب . 

سء : وکيف ذلك ؟ ٠‏ 

ج :طهر قليك من الصقد والكراهية ؛ وتعلم أن ت 
وتتسى ٠‏ إن ألكراهية هي « الادة > التى يصتع منها الشقاء 
والتشعماسة . التأس الذين يكرهون ء يكرهون أنفسهم لأنهم 
يكرهون ! فلم إذن تحتفظ بالأحقاد ؟ اما من ناحية الانشقام 
« الذئ هى رد فعل طفلى » قإنك تتملق عدوك حین بین کل هذا 
الاهتمام به إن هناك ترياقًا وحيدا للكراهية > وذلك هى الحب . 
نه أقرى ما يملكه الإنسان ؛ 

ويعد احتفظ بهذا اأجدول ؛ وأرجم إليه حين تشعر بالكاية 
وثبوط الهمة » واستخدمه كإسعماف أولى فى وقت الضرورة . 

س٤٥‏ : ماذا تبغى من الحياة ؟ 

ج :الإنسان العادى سيجيب على ذلك بقوله « الصسحة 
والسعادة والنجاح » هذه هى الأمور الى نريدهاً وننشدها 
جميعا . ومع ذلك كم منا من يسع لتحقيقها ؟ 


س غ 


إن سير الحياة على وتيرة وأحدة أكل ؛ ونوم ء وخعل ؛ صن 


أعم وأشيع أسباب الشقاء والتعاسة . 


تعلم أن تمضى على الدوأام وققًا لخطة أحثفظ معك بمفكرة 
تدون فيها الأشياء التى تريد إنجازها » وخطتك للعمل غدا ؛ 
وقى الشسهر القادم » وقى السثة القادمة ء وقد يبدو هذا فى 
بادئ الأم عمل إطفال ء ولكن جرب طريقة د الورقة وإلقلم > 
ورسم ألخطة . ٠‏ 

إن جانبا بير من سعادتنا فى الحياة يتوقف على مدى 
تخطيطنا » ومن الأشقیاء من يعترغون انهم كأتو كمن يجرفهم 
التيار ‏ إنهم ريابنة سفن فى البحر يجولون فيه جلى غير هذى 
إلى آين المسير ؟ هذا أمر لا يهمهم ! 

وماذ! يكون لو أن الخطة التى رسمتهأ قد اعترضها . 

س٥٠‏ : هل هناك لصائح عامة لاکستسساب 
المقومات اللازمة على مواجهة المشكلات ؟ 

ج العم . وفيا يلى خطة من عشرة بثود تساعدك علي 
اتساب الصسحة والسعادة والنجاح ولك أن تعد لها وتحورها 
أو تستخدمها جميعا ويهذا يمكن مواجهة المشكلات بنجاح ؛ 
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« لكى تتمتم بالصحة البدنية والعقلية : يجب أن تنال القدر 
الكافى سن النوم » وتروض نفسك على الاعتدال فى تناول 
الطعام » وتخلق عادات معيشية طيبة ء فارع قوأعد الصحة 

الملائمة لك ١‏ وره عن نفسك بمختلف أذوا م التسلية . 

س٠‏ :+ ولكى تعر نخسك ؟ 

ج ١‏ ادرس موأضسم الأضعف وعوش نفسك من النقصس . 
ضسع قائمة بقدراتك وإمكائياتك ء محلل أخطال واصلحها 
وتعلم كيف تحل مشاكلك الشخصبية بحذق حصافة ؛ وتعلم 
وتكشف عن الدوأفع التى تخشفى وراء سلوىكك . أشهم ما 
قيك من د مركب النقص » وتغلب عليه . وحذار أن تياس . 
أصسلع شخصسيك من وقت لآخر ؛ كلما دعت الشسرورة » 
واجعلھا کما تود آن تكون . 

سا٠‏ : ولكى تسكن من معاشرة الناس ؟ 

چ ٤:‏ كن صادقا ‏ ولكن فى أباقة وكياسة » وتوخ المرج فى 
متاقشاتك ء وتجئب التهكم والسخرية فى الجدل › وتعلام كيف 
تتقبل النقد بصدر رحب ء وكيف تكسب الأصدقاء عن طريق 
الاحتمال » والتسامع.٠‏ وألحب . وکن عطوفًا غير أثائى ؛ 

وتجذب كل ماهر الغرور ولا تكن صاب الرآى عذيدا . 


س ي س 


س۸٥‏ : ونکی تتکیفب سح عملك ؟ 

ج :أهتم بعملك ١‏ وأآده فى مهاأرة ١‏ وتجثب آلبطء > ولا 
تضيع وقتك فى أحلام اليقظة › وكن سمحا متعاوًا » وأاحذر 
أن تكون شديد الحساسية ؛ وكف عن التفتيش عن الأخطاء . 
ولا تمل مظهرك الذأرچى » ولا تجعل لك أعداء فى العمل ؛ 
واهتم بشئونك وحدك ؛ وأحسن تقدیر الغیر . 

س۹٠‏ : ولكى بتكيف حيراتك الجنسية ؟ 

ج :اقرا ما كتب فى هذا الموضوع من الثاحية العملية . 
روش نفسك لی سوقف لبق معقول تجاه الجتس » واستخدم 
الحقل لإرشادك إلى سلوكك . وأرع قرائين المحة الجشسية » 
واحذر أن تكون عصسابيا مكب وتا » وتجثب كلا من الصياء 
المصطنع'إى الفوضى والانقماس » وتهاش المخاوف خير 
الطبيعية ء وتعلم إملاء حيويتك . واستشر طبيبًا نفسيا إذا 
كانت أديك مشكلة جنسية تقلقك . 

س : ولکی تنجح فی زوأاجك ؟ 

ج :أجل من الزواج مغأمرة غرامية دأئمة ؛ وشهر عسل 
مستمر » تجذب الغيرة والجدل » وكن مثصفًا » وأجعل نصب 
عميثيك إدخال السسرور على نفس شسريكك ١‏ كن عطوفًا 


س غ س 


متسامحا ٠‏ تعلم كيف تضشحى . لا تتتقد ولا تؤنب فى قسوة 
أو« عائسا » وأنت متزىجة إ 
س١٠‏ : وماذاً عن خطة للتنفيد ؟ 


ج :ل نتوقف عن التحليم » وسر دائثماً فى طريق التقدم › 
ولا تکن کسولا ٠‏ اجتهد فى تحقيق آمالك › واحذر ان تثبط 
همك › ویجه جهودك إلى هدف واحد وتمم ما بدت به دائنًا ء 
وتعلّم أن تستمتع بعملك ء وان تستفل كل إمكانيانك وتكتسب 
الثقة عن طريق العمل . ) 

س٦٠‏ : وماذا عن خطة للاستمتاع بالحياة ؟ 

ج :رض تفسك ملی ان تصبح ڏا مزاج معتدل : ولا 
تكن متشائمًا ؛ اسحك كيرا ء وأكسب أقصى ما تستطيع من 
الأصسدقاء ١‏ وأحصل على تصسيبك الأسسيوعى من التسلية 
والثرقيه ؛ وأخلق أهتمامات جديدة ء وهوأية ترخضاها . اقرا 
كشيرا من الكتب الجديدة » واستمع إلى الموسيقى » وتقبل 
السعادة كحالة مقلية ء إن من غير الطبيعى أن تكون شقيا 
باستا » . 


س 4 م 


س٠‏ : وكيغ تتخذ لنفسك فلسفة فى الحيأة ؟ 

ج ١‏ تمسك بعقيدتك الديئية » ودافم عن مك العليا . 
واخلق هى تساك مثاعة ضد الخبية » ولا تلان مفرطًا هى إرهاق 
الضمير » ولل من الذزعة المادية في نفسك وكف هن استغلال 
إصدقائك ؛ وتجنب التحين والتعصب » ولا تجقف على أحد ء 
وأاحشر أن تصبع عد تفسك . 

س٤‏ : ولكى تمفح العالم خير مأ تستطيع ؟ 

ج : كن نافع ء وكن اجتماميا » وشارك الآخرين فيما 
تعلمته من تجاريك » وكن مصدر وحى وإلهام لغيرك » واشرك 
العالم معك فى نجاحك ‏ وإمدد يد المعونة في الأمور الجديرة . 
عأون البائس > وتقبل تبعات ألحياة فى رضاء ؛ وأيذل جهدك 
غی کل ما تؤدیه ‏ وکن جز من العالم الذى تعيش فيه . 

إن يرين يع يشون بخ رائزهم بدلاً من رسم الخطة 
لحياتهم ٠‏ اخوفهم من المستقبل غير لمن . وهم يمنظون القدر؛ 
لانهم لا يتكهتون بما تأتي به الحياة من يوم لأخسر ١‏ وإنى 
لأمتقد أن الشوف هى ساس كل الإضيطرايات العصبية 
والنفسية ‏ وقد قال إحد الحكماء يومًا ٠:‏ إن إجدر الأشياء 
بان تضاقه هو ألخوف نقسهة ¦ » . 


OS 


سه٠‏ : وفنا سصات يز الشخص الذي بهد 
أجدر من غيره على حل المشكلات ؟ 

ا : قتعم .. إن الرء يكشسب الكر من الغاهيم واتجاهات 
يستطیع أن يعيش ويعمل فى مجتمععه بالأسلوب الذى يجنبه 
المشكلات من تاحية ويجعله قادر) علي مواجهة ما يعترضه من 
مشكاات من ثأحية أخري , 

س٦٦‏ : ومسا هى امسات هذا الشسخص على 
مستوی ميدان العمل ؟ 

چ إنه عمل مع آدراکه لسئولیته ‏ فهی ياخڌ نصيبه من 
العمل فينجڑة يسرمة ويصورة ملائمة . 

ویفکر تفکیرا موضومیا › فهو لا یغالی فی تقدیر قدراته ولا 
یبخسھا حقها ‏ کما أنه لا یغالی فی تقدیر قدرات اصمذقائه ولا 
يحط من قدرهم ‏ 

إنه يعمل بعقل متفتع ٠‏ فهو لا يتحزب خض ألتغيبر حثى لي 
كانت ألإدارة ھی التی استهدشه » بل انه یزن کل جدید قي 
ضسوء الوأقم وأيس فى شوه العداء أى الخوش ؛ 

ويتقبل غيره من الأشخاص فى العمل حتى لى اختلفوا عذه 
فى الدين أي اللون أى الجنسية إو المركز الاجتماعيى 


ص پار ا ببب 


والا#تصادى والقدرة . وهو ادر على أن بنظر إلى من هم 
أرقی منه دون حقد أى ضغينة ‏ إلى أقرانه دون خوف ء وإلى 
من هم دوته دون اژدراء ء لأنه يدرك أهمية الفروق . 
کما آنه يتعلم من عمل » ویرحب بتوجیهات رژساثه 
قترحات زملائه ء ويحترم الخبرة ؛ ویفید من فشله عن طريق 
قد الذاتی الیثاء » كما لا يعمد إلى إلقاء اللوم على غيره أي 
یں شطئه .- 
ويواجه ألوأقع › ويجيا فى صسميم العمل » ولا يسبع فى 
:حواء الخيال . 
إثه ينشد الخبرات الجديدة التى تزيدء كفاية وقدرة . 
ضع لنفسه هدقًا واشسحا » ويرف المستويات التى ينبغى 
بصول إليها فى كل مرحلة » كما يعيد النظر هى هدفه وفى 
ذه المستويات كلما ازدادت نظرته إلى الأمور نضمجا وراقعية. 
كما آنه يتعاون مع غیره ؛ يكن قوی الولاء أجماعته . 
پحترم نفسه › ویرید آن عامل کإنسان مسئول » وان نتاح له 
لفرصة للتعبیر عن آرائه لرژسائه وزملائه ومر سیه › وأن 
سهم فى اتخاذ القرارات . 
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س۷ : وما هى سسمسات هذا الشخص عل 
مستوي الذراسة ؟ 

ج + إن كل نقطة من النقاط اأسأيقة تنطيق مباشرة علي . 
مجال الدراسة بقدر اتطباقها على العمل » ويالإضسافة إلى ذلك 
تعد الاستجايات التالية من القصائص الميزة للشخص القادر 
على مواجهة المشكادت . ) 

أنه يعتير الدراسة ععله » ومن گم يقیل على دراسته يهد 
الشعور بالمسئولية ؛ ويدرك آثه مدين للمجتمع ولاسرته ولنفسه 
بصیع ضسخم طیه أن يرده . 

وینظم وقته » ویخطط مواعید استذکاره ہما یکفل له ما 
یکفی من الوقت لاتصاله پاناس . 

کما انه يتعلم باستسرار ويطبق ما يقرا وسا يسم ؛ 
ویثاقش الافكار آأجديدة ویھضهھا ؛ ولا یعیش بين سفحات 
الكتب بل يجعل ما فى هذه الصقحات يميش فى لقسه , ` 

کا آنه آمین فی عله ء ولا پسطو علی آفکار خیره أو 
کلماته ولا پتملق آحدا ولا یخشی آن یعامل مدرسیه کما عامل 
غيرهم من البشر › ويلتمس مساعدتهم عند اللزوم كما يفيد من 


إنه يعمل مع غيره بصورة موضوعية » ولا يتصف بالحسد 
أى يدمى التوأضسع » ويدرك أن من السهل على المرء أن يعمل 
مع من يحبهم ويحترمهم . كما آنه من الممكن أن يعمل مع من 
لا يحبهم ولكنه يحترمهم ؛ مما يعمل مع من ا يحبهم ولا 
يحترمهم إذا أراد ذلك . 

إثه يعمل على أساس علمى ء فهو يتصدى المالوف . 
ویچرب » ویوازن › ویحرص علی آلا پمستسام لهواء » ویقکر 
ملطقيا فى الإجابات التي ينشدها فى ضوه الشواهد والأدلة ؛ 
ويتحقق مثا بمزيد من التجريب . 

مس۸“ : وساذا عن سسماته خارج الدراسة 
وألمسل ؟ 

ج :يقبل شير من الناس على انوأ من الترويع شش 
الذهاب إلى دور النسينماً أي قراءة صسحيفة يومية أو مجلة إو 
الإاستماع إلى الراديو أو مشأهدة الليفزيون ٠‏ وصع ذلك فهدذء 
الأتواع ليست كافية ‏ ذلك أن ما يريده الناس ويحتاجون إليه 
حقًا هى لوان الترويع التي تتسم بالإيجابية والابتكار والتتوع 
والصبغة الإجتماعية » أي أنهم فى حاجة إلى الترويع الذى 
یوفر لهم ما ينی : 


س ق س 


. -التعة وا لإاشباع‎ ١ 

۲ - التشاط البدثى . 

: س التتقيس من المشاعر المدوائية‎ ٣ 

٤‏ -الحصول على خيرات ومعلومات جديدة ؛ وا لثمو 

وأأتطرر . 

ده - إحرأز نوع من الفجأح ؛ 

> - الاتصال الاجتماعی بالأفراد والجماعات . 

۷ “اهرب من الواقع . 

۸ -الابتكار والایداع . 

. خدمة الجتفع‎ - ٩ 

. دهم القوائين والامتبارات الأخلاقية‎ - ٠٠ 

س1۹ : وهل هناك سماأت للشخص فى الشفكير 
والعسل ؟ ۰ 

ج :نورد فيما يلي بعض طرق التفكير والعمل التى تميز 
الشاب الذی برتبط مع غيره بعلاقات إنسانية طيبة تتيم له 
موأاجهة المشكلات ويشبم في الوقت نفسه حاجاته الخأصة إلى 
الترويم : 


سب ا س 


٭ آثه يحب الاس » ويجد متعة فى وجرده معهم ويجعلهم 
يشعرون بذلك ؛ من ثم پنسجم مع غيره من الشيأاب » ويسهل 
القدامى . وهى ينتقي أصدقاس وإأكنه لا يقصر علاقاته عليهم ؛ 
ويكرة التفرقة بين الئاس عى أسأس فروق مغثعلة . كما أذه ك 
بحاو أن يستشل غيره لصلحته الشخصية . 

٭ يحب الاحمباس بالنشاط » يمستمتم بالرياضة » ويعرف 
يحمل الثاس على الاشترأك فيا »كما أنه يمشاز غي لعة 

٭ يحب الخبرات الجديدة » ومتيقطا للأفكار الجديدة ريمرف 
کیف یتابعھا ویتعلم الکثیر منھا ؛ كما آنه یبتکر مشروعات 
مثيرة نلاعتمام ء شاشر بالخبرات المثيرة لكذه لا يخضم لها 4 

۾ آته يبحب متأقشة ألآرأء ووجسهسات النظر المختفة ؛ 
ويثاقش باياقة غير مفتعلة كما يحسن الإصقاء ؛ ولا بتردد فى 
التسليم بالاراء المعقولة . 
وقدرته ؛ 

« يحب إيضما العمل مع الجماعة » ويستطيع الاضطلاع 
بدور القيادة ولكنه لا يفعل ذلك داثما ؛ كما يستطيم أن يعمل 


ن —- 


تحت قيادة غيره دون أن يكون مخطرة لذلك » ويچب آن تسود 
بين الجماعة ريح المودة الصادقة وييذل جهده لتحقيق ذلك . 

كما أنه يحب التنقيس عما يحسه من تور » فإذا ما 
عر بالإچهاد اوی د تور الأعصساب نس هن دفسهة بيعش 
الالعاب لکنه لا ینفس عن نفسه فی غيره . 

# يحب التفوق » ويتخذ من هواياته مجالاً لذلك ؛ ويفخر 
بمهارته فيها ؛ ويتنافس مع غيره منافسة جادة وأكنها عادلة . 

» وبحب الفسحك والمرح » ويرقشض أن ياخذ التاس أي 
الأشياء مأخذ الجد أكثر مما ينبغى > كما إنه صحبته معتسة , 
فهق بحسن الاستما ع ء كما يثقن الحديث الخسلى . 

+ وراه يريد آن يجد شريكة الحياة الصالمة ؛ وهو يحترم 
جميع أفراد الجنس الأخر بوصقهم بشراً يستحقون الاحترام. 

ويريد أن يحثرم نفسه » ويتجذب مخالفة ما يمليه عليه 
ضسمیره کما آنه ینمی القانون الاخلاقی الذی پستهدی به فى 
سلوكه وينسق بينه بين العادات الاجتماعية السائدة ويلتزمه فى 
أفهاله . 

۷ : فى موأقف الحياة ؟ 

: فیما یلی بعض أالفاهيم والاتجاهات التى تميز 

الشخص الأجدر جلى مواجهة مشكلانه : 


ففي بيت ألأسرة: 

« إنه تحمل المسئولية » ريس هم فى تفقات الأسرة ؛ 
ویحافظ على ترتیب غرفته ء ويزدى بعض ألأعمال المنزلية 
پانتظام , 

٭ آنه ينمى فى نفسه الاستقلال الذي يدمو إلى الاحترام ؛ 
یکون له خصسو‌سیاته فی المنزل ؛ ويخذ قرآراته پنقسه ؛ 
ویدعو أصدقائه زیارته من غير أن يزعج وألديه ٠‏ ويتطوع من 
تلقاء نفسه پذکر ما فعل ولکته یرفض بادب آن يستچوپه آحد . 

+ آنه سهذب فهو يمامل أسرته بتفس الرقة لتی يعامل بيا 
الغریاء » ویهتم باستجابتها اسلوکه . 

أنه يصرف كيف يوفق بين الآرأء المختشة › ويش جم 
مناقشة الأمور فى اجتماعاب عائلية » ويحاأول أن يفهم دواعي 
اهمال الآخرين رأقوالهم ء ويتقبل مختاف وجهات النظر › 
ویسلم برآی غیره متی قتشم به ب[خلاص . 

» آنه یحترم آفراد اسرته کاشخاص ١‏ ویعرف شیتًا عن 
ميولهم ٠‏ ويصخى إلى شكرأهم ؛ ويخفر بتنجاحهم . 

٭ آنه یکیف عادته نظم جیاته لأجاجات أسرته . 

٭ آنه عثدما یقهبی آچازته ین آسرته يرای آلا يريط 
یموأمید کثیرة تحول دون استمتاعها بیجوده بیذها . 


س چن س 


س۷ : وف وسط زملانه ؟ 

چ : آنه یحترم زملا کاش خاص » ویجارل أن يستفلهم 
لصلحة الشخصية » كما آنه لإ يسمح لأحد بان يغفرض تفه 
عليه » يحترم المقكات الشخصية لاآخرين . 

» آته يتهمل المسئولية ؛ ويسهم فى مذاقشات الجساعة 
مشروماتها . 

أن له مسجموعة ستوأزنة من الأصسدشاء : وهن ينتقى 
أصسدقاءء ولكته لا يبقصر علاقته عليهم › ویتفادی التمیين بين 
من أغراد الجماعة ومن غيرهم على حد سواء . 

+ آنه موضوعى » فهو يحاول إن يواجه العداء بالتفكير 
معينة . کما آنه يتحکم فی انفعالاته . كما لا يخضيع لأهوائه 
ونزعاته فى سيير دفة حياته . 

س۷۲ : ولكن كيف يمكن التعامل مع المشكلة ؟ 

ج : فى البداية لابد من تحديد المشكلة جيدا ١‏ أو بععثي 
ادق محاصرتها من كافة جوانبها حتى تبدو واضحة جلية . 
ولتحديد المشكلة لإيد فن الإلام يكل التلرورف والملابسات التي 
صاحبت صدورها » آو الثى ادت إلى حدودثها . فقد يكن في 


ج س 


ذلك ما يساعد على معرفة أيسر الطرق يلوغ الحل » أي المخرج 
من المشكة . 

س۷۳ : وكيف يؤدّى عدم تحديد المشكلة إلى 
تفاقىها إو عدم ألقدرة على حلها ؟ 

ج :الحقيقة آن عدم تحديد المحشكة وصسياغة الرء تيا علي 
نحق دقيق ء فإن الإنسان ببتعد عن جوهرها › وريما يشعامل 
مع تفضميلات لا أهمية لها ء سعتقدا أنها هى المشكلة › بيتما 
هو أبعد ما يكون عن الازمة نفسها التى تتطلب تدخلا عاجلاً . 

س٤۷‏ : وعد تحديد المشكلة ما الخطوة التالية 
ى التعامل محها ؟ 

ج ١‏ هناك خطوة فى خاية الأهمية لايد من عملها فور 
تحديد المشكاة ؛ وهي تقسيم المشكلة إلى عناصر رئيسية ٠‏ لأن 
أحدا لا يستطيع أن يتعامل مع المشكلة ككطة وأحدة ؛ وإثما 
کاچزاء کل جزء سنھا حسب طبيعته ؛ وقوته ء وآهعميته › 
وتوقيت التعامل معها ٠‏ فلحياتًا يئي التمامل مع المشكلة فى 
توقيت خاطئ إلى تعاظم المشكة » وريما أستقهالها » 


وتعقيدها . 


سا اپا و سب ؛ 


س٠۷‏ : ولكن هل عثاصر المشكلة تكون جسيعها 
على كدم المساواة فى الأهمية ؟. 

ج :عاد ما تكون عناهر المشكة متغاوتة فى ألأهمية 
فبعضسها يفوق الآخر من حيث آهميته أي خطورته ٠‏ ولكن ء 
وسع ذلك لابد من التثبه إلى حقيقة هأمة » وهس أن جميع 
عتاصر المشطة يا قر من الأهمية صحیم قن تشفایت وألكن 
هذا لا يمثع أن جميع العناصر تتطلب عذاية وأهتمام » خاصة 
أن جزثية حمسغيرة فى المشكلة يتم إعمالها قد تكبر لتمق 
جانبا كبيرا يتحول إلى خطر جسيم » وريما يؤر على المشكلة 
لھا برمتها . 

س۷ : ويعد تقسيم السشكلة إلى عنأصر › مادا 
نعم ؟ 

چ :بعد تحدید العناصر ومدی آهمیتها شبد فی اليحث 
عن حلول مقترحة سواء لكل عثصر أو للمشكلة برمتها . . 

س۷ : وکسيف تصسل إلى تلك الحلول 
المقترحة ؟ 

ج ؟ هم ما يچب الانتباه له عتد التغكير فى الحلول 
المقترحة هى الوأقعية . 


س ارو س 


س۷۸ : وما المقصود بألواقعية ؟ 

ج : الواقعية هى أن يكون الحل المقشرح عملي وقابل 
الثطبیق آی آنه لیس خیالیا او مس تيلا آی مسبنى على 
افتراضات خاطئة ؛ أو مچرد هواچس › أو زسنیات » أو آمال 
ترتيط بمعطيات الواقع العملى » ويستحيل تحقيقها . 

س۷۹ : وهل هناك أشياء أخرى لايد من توأفرها 
فى الحلول المقترحة ؟ 

ج :نعم .. فبالإضافة إلى الواقحية لابد وآن يكون الحل 
حاصما ونهاثيا » فليس من المعقول أن يكون الحل مؤقتًا ؛ أو 
سطحيا أى بمثابة إبرة مسخدرة البعض وابعش الوقت تسكن 
الألم لبسعض الوقت ء بينسا لا تشسفى من امرض . وكم من 
مشکلات جديدة إلى جاأثب المشكة الأساسية يسبب الحل 
المؤقت وغیر النهائي وغير الشافی الذى وضعناه لا . 

س٠۸‏ : هال هناك أشياء أخرى باقية بالئسبة 
لنجلول ؟ 

چ : نعم يتعين صسياغة الحل شى هدوء ؛ ويدون توتر ؛ 
وأايضا دون مبالغة ؛ ويالشكل الذى يتذاسب مع حجم المشكة ء 
فليس من المعقول أن تضم حلا مكلفا بشكل بفوق المكاسب 
التى ستحصل عليها من حلها » لأنتا وقتذاك سوف نخلق 


چن — 


مشكلة جديدة هى مشكلة مادية تتمش فى الحاجة إلى ميزانية 
لحل المشكة 1 

سا۸ : ويعد صياشة الحل ماذا پنبخي عله ؟ 

ج :بعد صياغة الحل ثبدا فى تحديد وسيلة التنفيذ التي 
تتتاسپ مع گل تفصسیله من تفصیلات الحل . حیث أن حل کل 
مسشکلة آو حتی آجزاء ألحل آو تضمسیلاته تتطلب وسائل قد 
تختلف مع بعضها البعض . فهناك جزء وسسيلة حله سالية ؛ 
وآخري وسيلة حله اتصال أو مقايلة عع شخص ای مستول ؛ 
وآخر وسيلة حله تتمثل فی اجزاء معينة آی تتازل آي خلاقه . 

س۸۲ : هل لايد أن يصيغ المرء حل مشكلته 
كتأبة ؟ | 

ج :نعم .. هذا أمر فى غاية الأهمية ؛ لأن كتابة الأفكار 
والحلول من شانه السيطرة جلى المشكلة والتعامل معها بدقة 
وتام ويخطوأت منطقية منسجمة مع بعضبها البعش . ويدون 
ذلك يتوه اله وريما يضل الطريق › أو يتخبط فى خطواته . 

ں۸۳ : وماذاأ عن صياغة الحلول ؟ 

ج :العمل على اختيأار سدى ماائمة الحلول لطبيعة 
المشكلة ١‏ وعناصرها . فمثلا يمكن استطلاع الرأى مع أطراف 
المشكلة بذكاأء ورطريقة غير مباشرة آی د جس النبض ». 


وبذاك يمكن معرفة ما إذا کان الحل سیڈیر متقاعب أى آزمات 
فن شفمه . 

س٤۸‏ : وماذا بعد التأكد من سلامة ألحل ؟ 

ج : نبد على الغور فى الننفيذ الحملي . 

س٥۸‏ : وسا هى أهم الأمور ألتى يتحين توخيها 
وأعطاؤها العلاية الكافية عند التنفيذ ؟ 

ج : يتعين علينا أثباع ما يئى عند التثفيذ : 

» التأكد من سلامة الىسيلة أو الأداة أى الطريقة . 

« مرأماة التسلسل المنطقى فى التنفيذ وعدم تشديم بثد 
علی آخر آی تأخیره آي الالتزام باسينارير المع من قبل . 

« مراعاة الدقة في عملية التتفيذ . الحذر من الإهمال أو 
الاستهائة بى جزئية من جزئياب المشكة أو تجاهلها . 

+ تقييم كل مرحلة من مراحل التنغيذ قبل الشزوع فى 
المرحلة التي تليها . 

س۸ : ماذا عن السرية عند التنفيذ ۴ 

ج هذه نقطة ماسة لايد هن ألمديث عذها والاهتمام 
الکافی بها » غهتاك أمور كثيرة لا يمکن أداؤها دون كتمان أو 
سرية » حفاا على ما قد تتضیمنه من آسرار أو خطوأت يتعين 


e 4 س‎ 


آن تتسم بالمغفاجاة حتی تنجے ؛ ولابد آن تتذکر شیئًا هاما وهو 
أن المشكلذت بصفة عامة تزداد تعقية عندما تحاول حلها 
بطريقة علنية › وریما تتفچر من شلالها مسشكلاب أخري .. 
ولنشذكو قسول رسولنسا الكريم “ صلى الله عليه وسلم : 
واستعینو] على قضاء حواشجکم بالکتمان) صدق رسول الله. 

س۸۷ : وماذا عن الصعويات التي قد توأجهتا 
أثناء حل المشكلة ؟ 

ا هذه الصعويات غالبا ما ثثشاً نتيجة خطاً معين فى 
الحل المقشرم والڌی يجری تنفيذء » أو خطا في عملية ألتنفيذ 
تفسها ؛ أو عقبة خارجية ليس للمرء يد فيها . مع ذلك يمكن 
التعامل عم همذء الصعويات يطريقة عملي ويد منطقية وپھدھء حتی 
نڑیلها . هٹا لابد من أن شی المںء بقدر معقول من الرونة 
وألنهة وألشبأشر . 

س۸۸ : بعض التاس لا تسسستطيع أن تحل 
مشكلاتها بنفسها › وتضطر إلى أن تلجأ للآخرين . 
كيف تر زنك ؟ . 

ج :ليس من العسيب آن يلجا الرء للآخرين طلبا 
للمسأاعدة ١‏ وأنماً هي نتيجة طييعية لعدم قدرته علي حل 
مشکلته بنفسه . ولکن آحیاتا یون هتاك خطر چسیم يساحب 
شك لاله . 


س ا س 


س۸۹ : وما هو هذا الخطر الجسيم ؟ 

ا فى عدم لجوء ألرء ألي الشخص لئاسب . 

س٣۹‏ : كيف ذلك ؟ 

ج :كان تلج اشخس غير ذى عنم بالمشكلة على لحي 
لا يستفظ لك بمشاأعر طيية ومن هنا يتستغل هذا فى أقتراأ جح 

س۱٩‏ : إذن ما هى الشروط التي يجب توافرها 
في الشخص الذى يمكن الاإستعاأنة يه في سوأاجهة 
مشکلائا ؟ 

ج :أن يكون من آهل الثقة آي تستطيع أن نطلعه علي 
مشکادتنا ونحن واثقون من آمانته وإخلاصه ووغاثه . كما آنه 
لايد من أن يكون قادر! على التعامل عع المشكلة ١‏ أى على علم 
بمش تلك الامور » وأايضا خعال ويستطيع الحسم بطريقة ععلية 
ووأقعية . 

س۲٠‏ : هل بالضرورة لجا إلى شخص مقرب أو 
صديق لحل المشكلة ؟ 

ج :ليس بالضرورة فربماً كانت المشكة قى حاجة فط 
لشخص ڏی خبرة ی مجالها › وقدرة على حلھا ورریما کان 


س ۳ س 


القريون أو الأصدقاء بحكم وضسعهم لا يستحسن أن شحيطهم 
علا بالمشكة لاسیما لو كانت تمس علاقاتنا بهم » أى توأد 
ديهم سء فهم تجاهتا مثلدٌ . 

س۹۳ : بعض المشساكل تتطلب زمناً طويلاة 
لحلها .. فما العمل ؟ 

ج ١‏ تلك المشاکل غالبا هما ترتبط بأمسور سصسيرية 
کالمستقپل :۲ أى الإرت ؛ أي التعليم ء أي الزوأج سن المرونة 
وألاستعداد وتقديم بض التضحیات أو التتازلات . 

س٤٠‏ : هل هتاك نصائح أخيرة للاسترشاد بها 
عند مواجهة المشكلة ؟ 

ج :نحم . هناك سيمع لصائع هامة بتعين التدبه لها 
وأفلها : 

+ سراعاة الدقة والامانة فى تحديد حجم المشكلة الفعلى » 
والايتعاد عن المبالغة فى تقدير المشكة . 

+ وما هى النصيحة الثانية + 

“ هدم الاستهائة لبحض تفقصيلات المشكلة حتى لا تسبب 
عقيات أى مشكلات عند الشروع فى حل لمشكلة الرئيسية . 


£ 


+ وماذا بشصوص النصيحة الثالثة ؟ 

- علد وضع حلول للمشكلة لابد من تحديد العلول البديلة 
فى حالة استحالة تنفيذ الحل المقترح › حتى لا تتعشثر اثناء 
تذقيذ الحلول المقترحة . 

۽ ومأذا حن التصيحة الرأيعة ؟ . 

الاستمانة بالشخص المثاسب عذد مواجهة المشكة » 
سواء مثد تحديد ألشكة أي صياغة الحل ؛ أي التذفيذ ؛ إذا 
كانت هناك حاجة لأحد . 

ي والتصيحة الخأامسة ؟ 

س توخي الموضسوعية والتجرد والتعامل مع المشكئة بواقعية 

س٠٠‏ : يقولون ؛ إن الاسسشرخضاء هو أعظم 
رياضة ذهلية ويدنية تساعد المرء على اأكتساب 
الهدوء والسكينة اللازمة للتعامل مع المشكلات .. 
فكيفب ذلك ؟ ) 

ج :إلى جانب الشقة والامتداد بالنفس والقدرة على 


مواجهة الصاأعب بأعصاب متمأسكة وهدوء الأعصاب » ورأاحة 


TS 


البال » وأنه من الضرورى تغرير ألبيتة المحيطة من وقت لآخر : 
التتزعه » والخروج إلى أساكن جديدة ١‏ المحافظة على أللياقة 
اليدثية بقدر الإمكان ؛ والاكل والنوم بانتظام ؛ ويستطيم إلرء 
أن بخص ايشا من التوتر والانفحال الطارئ بالاسترخاء 
الذهني وا أجسدي . 

سا : وکیف نسترخي ؟ 

ان : هذ المطريغة يسيطة من األممكن آداؤها هی ا وقت أو 
مكان » المطلوب مقعد مريح بمسندين يستحسن وضع وسادة 
صسشيرة لف مؤخرة ظهرك . 

حأول ألا يقاطعك أحد لماة حمس دقائق . 

٭ اجلس بحيث يكون ظهرك معتدلا ومسنودا وكذلك تکون 
فخذاك مرتاحتين تماما على المقعد ويداك مرتاحتين عليهماً › 
قدماك على الأرض , 

أغلق عيثيك بالراحة في هدیم , 

٭ باش التلفس بالزفير أولاً ثم وأاصل عملية التتخس 
بسهولة ویمسر » شم ركن على تتفسك پحیث یکون بطینًا کما لی 
کان صسدرك بالوتًا یخرج هوا فی بطء ؛ تتفس مر آخری 


س ا س 


وشھر بالتوتر وهو پرول .. ثم تدريجيا صد إلى التنغس 
العادي ء 

٭ رکڻ على کل چڑء من آچڙاء چسمك على مراحل , 

س۹۷ : وماذا عن التأمل الإيحائي ؟ 

ج انتمل الإيجائى نوع من الاسقرجاء الذهتى من 
المسهل جد آداؤء ؛ كل ما هى مطلوب متك آن تمنع هذا 
القيش من الضجة والضوضاء تمتعها النفاذ إلى مخك . 

أحلام اليقظة مسهارة مسفيدة جد رغم أن الكشيرين 
يعارضونها پالذات المدرسون والاباء . 

ولكنها فى المقيقة ثمرين دهن جيد .. اختر مكاتًا هادا 
لا يقاطعك فيه أحد » تذكر مسوقةا ومكانًا ييعث على الراحة 
والهدیء وا لاطمئذان مکان مرتبط فی ذڈأكرتك بحدث سحید : 
لایهم إن کان هذ الحدث بسيطا قصیرا › ى منذ زمن بحيد ؛ 
متلڈ فی الریف آٹهادي . 

تشيل تفسك داخل حديقة جمية › قى بوم معشدل في 
بالارض الخشضسراء تحت جسدك . تسمع حفيف الشچر وره 


س اپا“ مت 


ينحني ألريع الاد ء تنسم النسيم المنعش ؛ وانصست إلى 
صوت األطيور وهي تزقزق ؛ حاول أن تتخيل متاعبك ومشاكك 
تتجچمع داخل صندق ضفخم » تربطه وتهمله ولق به إلى 
شاطيئ البحر إلى غير رجعة » وكانل تتابعه وغو يختفى » واعلم 
إن المشاكل لا تفتفى كلية لكذها تفقد أهميتها وتفقد دورها 
كمصدر التوتر وأ لإجهاد الحصبى . 

وهتاك أناس يجسانون بعش الأمسراض التى منشسها 
ألانفعالاب التفسية ولكنهم # يعلصون عن هذه الاتفعالات 
المسئولة حن أمراضهم . 

وغالیا ما یگون لدى هؤلاء التاس انفعالات إساسية خاطئة 
لان رغياتهم النفسية الاأساسية نم تچب . 

وأ لانسان العادي ~ ملكت ومتلى ¬ حتدد ست رغبات عڙيرة 
أساسية “ ست حاجات تفسية - أشياء يشعر فى قرارة نفسه 
آنه يچب أن يحصل عليها وإذا لم تجب رغبة من هذء الرغبات 
فإنه يحدث قلق عميق الجنور ؛ اشتياق غاأمض غير مجاب ؛ 
سخط یعکر صفو کل دقیقة من ساعات نهاره وأیله .. ومشل 
هذا الفرد قد يكيف نفسه بالبيثة التى يعيش فيها محاولاً ان 
يظهر بوجه بشوش ولكن هتاك فى أعماق تفسه رغية ملحة 
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شديدة ؛ لأن إحدى غرائزه النفسية أي أكثر من وأحدة » تحدك 
جرخا فارًا عميقًا من البؤس . 

أولى هذه الرغبات الرئيسية هى الحاجة إلى لحب ؛ إن كل 
شرد -- حتی ذلك الفرد الڏی يظهر عليه آنه یکره کل شخصس 
أخر - لديه رغبة داخلية وحاجة إلى الحب أن يرشب فى 
الحصول لى محية آي إنسأن آخر وأحد على الأقل حصوله 
على هذه المحية تجعلنا نشعر ياهميتنا وقيمتتا تجهلنا تشعر 
أن لا مكاتًا بين الئاس › وأن الإشباع بدونها حياة معلة فإذ! 
لم تشعر بالحپ من أحد أو تقدير من إى مخلوق فإن فراع 
عميقًاً يحدث فى هذا الفرد تتصب فيه اثفعالات من الضيق 
والاشتياق والىحدة وكراهية المجتمع » وهذه الاتفعالات السيثة 
تغل تعمل طول التهار وااليل على تعكير صف الحياة . 

وقد ييدا هذا التقمس فى عهد الطفولة فهنالك كثير من 
التاس ااسسيي: الحظ يشسعرون بىخز هذا النقس من الطفواة 
الباكرة ! لأن حظهم التعيس شاء إلا أن يولدو) في آسرة 
حرمت المودة الصادقة . فالأم والأب يشعلان نار حرب بأردة 
دائمة الوأحد خد الآخر وقد بتخالها فترات تشتد قيها شهذد 
المرب ويشحن الج بالقاظ تابية وريما يقذف فيها بطبق أو 
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طبقین وما يمكن لأحدهما إن يلقي به على الآخر نراه یلقی په 
على أطفاله . 

وهؤلاء الأطقال - ألذين يتعلمون بالتتليد - يتصورون أن 
الغشضب والجدال والعراك المستمر والكراهية هى سس الحياة 
ولڈا یکیل کل آح إلی آخته الکمات یشعر کل فر آنه وحید ؛ 
مستغل » غير مرتا يتخذ سوققًا دغاعیا .. وقد یکبر هؤلاء 
الأولاد والبنات دون أن يدركو) أن هناك شينًا أسمه المودة » أو 
أن ناله أتاسا لهم القدرة عى الحب ولكن الغريزة الئفسية 
موجودة ولکنها فی قاق واشتیاق لشیء لم یحمصلو) عليه » انهم 
څپیر سعداء حا والشيء الشريب أنهم لا يدركون أن فقدان 
الحب هى أصسل شقائهم وأيس هذا الثورم بغير عادى فغالبًا ما 
تظهر نتائّجه (وهى مرض عضوى وتعاسة) فى أحسڻ الاس . 
لقد كانت ([ غرنا ) فتاة جميلة توفيت والدتها وهي طفلة » أا 
اہوها الذی لم يظهر تجاهها أية مودة فی آی وقت من الأرقات 
فقد سلما إلى ملجا للأیتام حیٹ لاقت عذابا تفسيا كبيرا ؛ 
في الضامسة عشرة من عمرها قابلت ( بىچی ) وهی شاب 
وحید غنی تسيطر عليه آم آنانية وقد سره جمال فرنا آكثر 
من آی شیء آخر ؛ ولآول مرة فی حیاته قام بشسیء لم ترغب 
فيه آمه إذ شرب مع فرشا . 


لم تظق فرنا وهي فى الملجا أبة سودة وكان نصسيبها آمل 
بزواجها من ہوجین ؛ فقد کان يوچین أنانيا ٠‏ سرا معتمدا 
على آمه الت كنت تسكن علي مقربة وکانت تکره أن تكون 
لفرنا حظوة عند ابٹھا » عملت کل ما هی وسا على توجیهه 
خد زوجته بكل طريقة مسكنة واستمر الحال على هذا المنوال 
سٹين » یجاء الاطغفال عملت الام على آن توجيهم شد فرنا ؛ 
وقد نجحت فى ذلك إلى درجة أن ابنتها البالغة من العم ست 
عشرة كثيرا ما كانت تكرر قولها لأمسها :« أنا أكرهك » فلم 
تكن حاجتها للمودة هى الرغبة الوحيدة التي تشعر فرنا 
بنقصسها لکن بض اأرقبات الأخرى اأتى ستتكم عنها كذنك 
کانت بحورا من الیاس وعانت فرنا سني من مرش عضنوی 
ازداد شدة ٹدریچیا حتی عجرت تماما ولا شرح سبپ هذا 
امرض لهذا الزوج وآمه - اللذين كان الشك يخامرهما أخذا 
فى إظهار المودة لكن فرذا كاتنت تهس أثها مسودة مسزيفة ' 
ولان الىسيد الذي يمكنه أن يشير الموقف هى أن تبدا رتا 
آلجياة من جديد . 

وقد اقتضسى ذاك صعوبة كبيرة وتهذيا النفس حتى أمكنها 
أن تحس بقيمته الغئية الطبية المتبادلة حينما انخرطت فى سلك 
فرق الصايب الأحمر على طاق وأسع ؛ 
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وأسوا من موف مرنا سوقف فتاة نشاب فى جو عاأتلى 
تسود ء المحبة ثم وجدت نفسها وقد تزوجت من رجل لم يبادليا 
المودة . وهؤلاء آلازراج - وکثير ما هم ~ ينسون أن زىجاثهم 
هن من البشر ولهن شعور ورغبات إنسانية ويس لهؤلاء 
الأزواج ية فكرة بثن هناك عواطف ورغبات إنسائية خارج 
نطاتقهم » وحتى إذا كان لديهم القدرة على أن ييدوا أية مودة 
فإنهم لا يیدونها لأزواجهم ٠‏ إن من السهل لهؤلاء الاتطاع أن 
يظهروا مودتهم لأزرأجهم بشستى الطرق البسيطة كل يوم : 
قبلة س عتاق - كلمة لطيفة - استحسان لمظهرها ¬ قدير 
للاكنة إن هذا يضم أزهار لطيفة فى الصسحراء الجرداء التی 
تسكذها مثل هؤلاء النساء لسىء الحظ وأخيرا يدهع هذا الأبله 
الكبير الثمن باهظا » إذ عليه آن يدفع جور الأطباء فى 
ملاجهم من هذا امرش الذی کان هى سببه ولكن أيضا بعود 
على الزوچة باللوم عرضها الذی احدثته غباوته وعدم نضچه ؛ 
وأمٹال هؤلاء التأس يعقبرون من آم أسباب هثء الأمرأض 
العضوية فی التزیچات ,: 

گما إن الشیء الذي تسميه حبا » الشیء الذي تطلق عليه 
مودة إنه شىء معقد يتركب من أجزاء مختلفة ٠‏ وتكون الرغبة 
الأساسية للحب الجنسى جز من الرغبة الأساسية الحب ؛ 
ففى ى زواج نجد أن المودة الزوجية مرتبطة أرتباط ويفا 
بالود الجئسية فالزیأج ا یمکن أن یکون متماسکا محبويا 
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مرضسيًا الطرفين إذ! لم تكن العلاقة الجنسية متماسكة محبربة 
مرضية للطرفين » وإذا كان الحب الجنسى # ينتهى بزياج - 
ليب ها - إو آنه يتضسال ويختفى فإن أحد الطرفين أو 
کلاھما یمصبے قلقًا یر راض » دائم الشکوی ء مضطریا وإن 
امرض العضوي الذى ينجم عن مل هذ التوع من الواقف من 
الصعب ؛ علاجه لآن الريض يفضل ألا يبوح بالسبب ولتيبة 
لذلك # يكن علاجه ؛ وقد يكون هذا النوع من المتاعب فى 
بعض الاأحيان صعب علاجه ولكن يحدث بعش النتائي الغريبة 
وعثال ذلك سيدة کانت تشکی من آلم شديد في عضبلات أسفل 
الخلهر وكأن من الشدة بحیث آنا ذهبت إلى عسادات 
و ستشفیات كثيرة ولم يجد معها العلاج العادی كانت هذه 
السيدة وزىجها يشفلان متاصب هامة دات مسئولية كانت 
تضغي علي حياتهما الذزلية فإذا ما انتهى العمل اليومي عاد 
إلى البيت الذن لا يستعمل إ# لتذاول وجبات الطعام والحقلات 
الاجتماعية . وأاخذت حياتهساً الجنسية تتضماطل ويخلى منها 
الاإهشمام » ذلك لأن السيدة کاثت تميل إلى تهاشى الذاحية 
الجنسية فى سبيل عملها » إن عدم التوأفق الجتسى والتعاسة 
الزيجية هى الصسبب الأرل المرض المضوي فى الزوج أو 
الزيجة أو قي کليهما . 
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هناك سجموعة من الئاس يشكون عادة من حاجتهم إِلر 
ألحب والىدة الا وهم المسنون آلذين عليهم أن يسيريا مد 
أطول ممن أحبوعم والذين فقدو) أحبتهم بعد موتهم فالرجل 
العجون الذى يفاد زوجة وهی الشخص الذي کان يحب ویچ 
مکانھا زوجة ابن والتى تغلهر له كدير من الطرق الخفية به 
يتبع تلك ألفئة التى عليهم آن يتحملوها ؛ ومن هنا فإن زوجة 
الاين ويساعدها أطغالها ومسلك ابه الفاقد اأشعور وإأن اكثر 
الأمراضس العضرية نتيجة الوحدة واليأس وأ لحزن الذي يصب 
ملازما لهم لیل نهار . 

+ وأالرغبة الأساسية الثاثية هى الماجة للشسان » قال 
روید :« إن اشد ما يحتاج إليه أإنسان » هى آن يحب »> . 

وقال آدلر إته فى حاجة بأن يكون شخصا مهما أما يوذج 
قإنه يقول : إن آهم ما يحتاجه هى الامان والشلاثة على حق 
فسالانسان محقد ويحشاأج إلى أشسياء كثيرة . إنك # تشر 
بالأمان إلا إذا كان اديك دخل یکفی لشراء ضسروریات الحياة 
على ألأقل قى حاضرك ومستقبلك وإذا كان حقك فى الحياة 
تحميه حكومة عادلة ( من الشياطين والظالين ) إذأ كنت 
متاكدا نسبيا بآنك أن تنزل بك داهية آو مرض مهلك وإِذا کان 
من حولك اناس تعرف أتهم سيكونون عونا لك وقت الشدة ؛ 
ینا کان الأمان المطلق شیئًا مستحیلا فإن کثیرین ممن کان 
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يثبفى أن ينعموا بحالة مستقرة يقلقون من أجل خوفهم من فق 
هذا الأمان » إذهم يقاقون من السرطان ويعانرن ال شد من 
آلم اموت وآن سياسة الحكمة » فى نظرهم - ستچر عليهم 
الخراب بعد وهم على يقين من أن محمسيبة - فى شكل من 
الآشکال - ستحل بهم قريبا » ومشل هؤلاء التاس طبعا لا 
ينوقون طعما للأمان ويسبب عدم استقرارهم المستمر فإتهم 
يعيشون ميشة تعيسة من الناحيتين العقلية وألبدثية وهؤلاء 
تحطمهم الأمراض العضوية » إنهم دائمى القلق ويظهر هذا 
واضسحا مام الناس جميعا ولكن كثيرا من الناس # يظهرون 
ما هم فيه من مركز غير مستقر وغالبا ما يقثلون من مقدار 
عدم استقرارهم فى أعينهم ولكن هناك شعورا عميقًا من عدم 
الاستقرإر يوصف تحت هذه القشرة الضارم _ 
الوقتية . 

وربعا يشعر رجل اأعسال بهدم الاطمستنان من نأاحية 
مركزه؛ لأن الشباب القادرين يسعون حشيكًا فى إثره وريا 
شعر الإنسان عدم الاطمتنان بالنسبة لحياته نفسها كألجندى 
فى المعركة والمراة التى يسعى زىجها لطلاقها والطمية 
بأىرسة الداخلية الذي يكون هدفا لاعتداء التلاميذ الآخرين . 

وقد پش حر الإنسان انه لیس آمنا على نفسه فی آی نیع 
من الأزمات العصبية هناك مثات بل ريما آلاف من أنواع عدم 
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الاطمئتان التي تتم خض عنها هذه الدثيا لمن يعيش بين 
ظھراتیھا » وحتی لوطرحت بھا ظھریا فی تفکیرنا فإنها تصبع 
ثوعا من التكرار المل من الائفعالات الضسارة الى تؤدى إلى 
الأمراض العضوية . وإن من العناصر الشائهة الثى يكتشفها 
الناس فى الشيخوخة هى الشحور بعحدم ألاطمئنان إلى ما قد 
يخيئه لهم القدر في ريف الحسر ١‏ وهثاك الشعور الذى و 
يمكن تجذبه بعد الاطمئئأان عند فقد الأحباب ألذين يعمتمد 

ولذا يجد كثير من المسدين أنهم قد فقدوا الاطمشثان إلى 
جسانب فقدهم المصسبة فس الوقت الذی کان ينيیغی أن تكون 
الحياة فيه كريمة لطيفة فإنها تصبح قاسية كريية ٠‏ 

إن هذه الاتفعالات التى تعرضسها الظروف على المسنين هى 
من المنيع ألذى يؤر على هرمون الغدة النشامية › وهذا بدوره 
يحمل على إلحاق الأذى بالكلى وألشرايين وأجهزة الجسم بثوم 
عام . هكذا تعمل فى هذه الظروف المعاكسة على الإسراع فى 
إحداث هذه التغبيرات المضحفة يعلى العكس فإثه إذا تخي هذا 
التوع من الاتفعالات فى شخص بإشبام رغبة أساسية كانت 
تنقصه كالحاجة إلى الحب أو الاطمثان فإن عمليات العف 
والانحلال يتحول مجراها إلى درجة أن الفرد ييدى أصغر سنا 
وقد تستشعر كثير من الاسر يوخز عدم الاطمثنان من زدج 
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تخلی عن مساندتها سواء كان هذ العجز ناتجا عن إدمانه على 
الشراب أى التكاسل عن العمل أو الحظ التعيس ١‏ وأن فقد 
الإنسان لبيته أى لممتلكاته أو لكرامته كل هذا يزيد من الصداع 
ومن اختلال الجهاز اليشنمى ومن حدوث الُراض عضوية . 

« الرغبة الأساسية الثالثة هى الرغبة غى التعبير الخلاق › 
إن الطفل الذى يبنى بيوتا بالمكعبات واإزىجة التي تعد مجمومة 
من السستائر ورجل الأعمال الى يخطط لأؤسسة جديدة وإن 
الفتاة ألتى تكتب شعرا والنجار الذى ينشئ بيتًا - إن لديهم 
جمیعا شعورا مشبعا باهم قد ہدعو شیئًا جدیدا من مواد 
خام ولن يتمتم أحد ( ويشمل ذلك آنت وأنا ) بسيادة حخيقية 
إذا ئم یکن خلاقا سواء فی اعات فراغه آو ساعات عمله 
وطییعی لکل فرد آن یحاول إظهار شخصيته فى هذا العالم 
وآن يهس باه يحثل جزم مته . 

إن الدافع العام نحى التعبير الخلاق هى نوع مهم من القلق 
پزداد إذا هي لم يوضع موضم التتفيذ أما إذا ثفذ فتصحيه 
لذة ““ ثورع من التغيث الذهنى وسرور داخلى العمل والإابدآخ , 
وليس من المحتمل أن يكون هناك ما يضايق إكثر من أن 
يجد المرء ما يعرقل رغبته الشديدة فى الابتكار » فهناك مخلا 
( فتاة ) زرتها بسبب سرض عضري أصابها لأن رغبتها قي 
الإبتكار قد قضى عليها فى أولها بوأسطة أسرتها . قد 
اتزوجت من روچر وکان کلاهما زوجين رقيقين من اسرتين 
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عظيمتين » وكاثت خلال سني المدرسة والكلية -“ تضع خططا 
أنوع البيت والأسرة التى تود أن تشرف عليها وعند زواجهما 
كانت الأحوال الاقتصادية فى البلاد سيئة مما دعا والدى 
روجر إل دعوتهما السکنی فی الدور الأول من متزلهم کائت 
والدة رىجر سيدة طيبة تود إن تكون لبقة عطوفة على الزىجة 
فکانت تدلی باقتراح پکل حرص وعنایة لعمل شیء صعین 
بطريقة ما كانت أأزوجة شاكرة لإبداء هذا الاقتراح ٠‏ وکا نت 
تتبعه وتشجعت المماة لا بدا من حماس الزوجة لكى تدلى 
بمغترحات آخري . 

وعندما جات الأيلفال أخذت الحماة بنصيب فعال تواد 
لدی الزوجة شعور داخلى أنها قد أصبحت فعلاً هضوا فى 
أسرة روجر وأنها لا تتخشئ آسرة جدیدة ‏ آنها لا تنشیء بيت 
خاصا وذهبت إحلامها سرابا » واسوا من ذلك آنه لم يکن في 
مقدورها آن تخرج من هذا الموقف الخطير دون أن تعكر عليهم 
جميعا صف المعيشة واخذت آمثل تدريجيا تضيق ذرعا ويدات 
تفاثى اعشلظ المسحة وكان هذا دلالة أوضح في أن عون 
الصماة مطلوب فقد كانت الحماة آما لكنتا الأسرتي كانت 
آمشل طفلة غير مستقلة فازداد مرضنها سو . 

ولا کان ریجر روالدیه من الآذكياء ‏ فقد أمكن ألطبيب أن 
بوڌقهما عطي سا تڪنه آمل : من انها تريد آن تکون الانسرة 


ر سب 


الٹی رخبت دائما ھی أن تکونھا وآنہا ترغب فی أن یسم لها 
بان تنشئ بيتها واسرتها وانتقل روچر وأامٹل إلى بیت چجديد 
من تصميمها وشغيت الزوجة . ۰ 

وهالك كثير من الناس فى تفس موف الزىجة ؛ لأئيم لم 
يتمكتوا من أن يشبعوا رغبة ملحة لعمل شىء أى إبداعه رغبة 
قد تكون قد ترعرعت فيهم من عهد الطغولة . وقد يخلهر طى ` 
مث هؤلاء الاس البهجة السطحية ولكن انفعالاتيم من الداخل 
ابعد ما تكون عن البهجة فإن تثبيط همتهم يؤدى إلى عدم 
الراحة وإلی الاشتیاق الذی ا یستچاب والذی یژدی بدوره إلى 
القلق وخيبة الأمل وريما فى النهاية إلى فقد احترام الذات . 

واأرغبة الأرابعة هى الرغبة فى ألنقدیر ؛ حيث يوجد فى كل 
خرد متا الرغبة في آن يشعر بان هؤلاء الڏين يعمل من آچلهم 
یقدرونه ویقدرون سجهوداته وکل آحد يرغب فى أن ينظر إليه 
على آنه ذى أهمية وأته يعمل شينًا له قيمة » وغاليا مأ يحدث 
أن يترك شخص مركز! ممتارًا ؛ لآنه يشعر بأن وأجيه أن يتقن 
عملا غير عادی ثم ا یجد من رقسائه وزملائه ها يدل علي 
تق دیرهم ه . إن رغبته فى أن يقدر قد أصابتها صفعة 
شديدة ؛ ولذلك فهو يترك العمل . 

وانضسع الزوجة موضمع الاعتبار - فإننا إذا نظرنا من وجهة 
نطر الوقت الذى تقضيه ألرزوجة فى عملها نجد أنه أشق 


س ۹ س 


الأعمال چميحا » ولكن معظم زىجاتنا # يسععن كلمة تقدير في 
أى يوم من أيام الستة ء فالغفسسيل والكى ينظر إليه الازرأج 
والاولاد على آنه آمر عادی ورجپات الاکل تتقپل بثفس 
الشعور » ویحسب كل قرد آن البيت ينظف نغخسه بنفمه وأن 
الأشياء الثى يلقون بها تلتقط نفسها بنفسها ء وان الملابس 
اللغسولة ترتب تفسها فى الدراليب تلقائيا ٠‏ وأن كل ما يحس 
الرء من راحة فی البيت قد جاء عفرا دون أن تمسه يد . 

إن لقص العرفان تعمل شاق كهذا وهذا النكران يجغشل 
إدأرة البيت من أشق الأممال .. إن الزوج يترك العمل حين ل 
يجد تقديرا ؛ ولكن الزوجة لا تترك عملها ولكنها تشعر بخيبة 
الأمل عدم تقديرهاً وآڻ معظم التعب يحب عمل البيت الذى 
لا ينتهي ينشا مياشرة من عدم تقديرها ١‏ إن هذا التحب هى 
تعب إنسان قد فرضت عليه وظيفة لا حياة فيها ولا معلى لها . 

وسرة ثأئية تنجد فى الشيخوخة موضوع الس النخدير . 
فأن معظم تقدير أعماله أي تقدير شخصه يذهب بوفاة اصدقاف 
وآن علصرا هاما من عناصسر الصداقة هى تبادل التقدير 
فالشخس الذی ایس له آصسدقاء لا يکنه أن يشبع رغبته فى 
التقدير إلا بمقدرته فقط وهذا السبيل قد اسبح مغفلقا فى 
وجهه ؛ لآنه يحرم من مزاولة مهنته خاصة إذا كان فقير فإنه 
يعتبر تلهفا آما إذا كان غنيا فاته يصيع مرتعا للاستغلا ؛ 
ويدلاً من أن يقدر فإن الشخص السن يعامل كانه شخص 


A = 


فاشل آو كشمعة تحمترق وقد قريت النهاية › وإن الشخصس 
الذي عاش عيشة طيبة وأنتغمع من سابق أعماله الجيل الحاضر 
المنتقد ء يشار إليه داعا بيرود وعدم مبالاة ويصب عليه وابل 
من الانتقادات فإذا ما ذهب العرفأن ذهب معه التقدير وأصبح 
رجلا عجورًاً ليس إلا وغير مرخب فيه إن مثل هذه الرغبة اللحة 
تحدث انفعالات تسرم بالشخص إلى النهاية . 

وفى بد الحياة أيضنا , نجد أن التقدير أه أهميته كأهعية 
الحب - فإن الطفل الذكى المتقدم مرضسة لأن نمطره بآيات 
الثثاء والمرفان - قد يغرق فى هذا الخضم بحيث # يمكنه آن 
يرفع رأسه ویقدر نفسه تقدیرا حقیقیا یعیش طول عسره 
مغرورا في نضسه وعلى العكس من ذلك فإن نصيب الطفل 
امتاخ البطیء عن التقدير يكاد يكون معدوماً ويحاول بطريقته 
الثاقصة آن يحمل شیا کی یحصل ملی شیء من التقدیر الذی 
يتوق له كآى فرد آخر ولكن بدلا من ذلك فإن سلوك من جوله 
تچەله يشر بان مجهوداته تتم من الفشل » أنه يشعر بانه لا 
یساوی إخوته وکل اهتمام يوجه له إنما جعل لتأديبه قبل أن 
يسمع كلمة تقریظ فینمی فيه شعور بالعجن ویترکه تدریجيا 
الشعور باحترام الذات . وقد لا يعود إلیه ٿانیا فهو يعيش دائم 
القلق وقد تبحث عن تقدير سن النوع الذي ييحمصل عليه فاعل 
الشر. 


س اھ س 


الرغبة الخامسة هى الحاجة إلى تجارب جديدة . 
إن الإنسان لا يمكنه أن يعيش فى حياة على وتيرة وأحدة 
مملة نون أن يصدث التكرار المل للانضعالات السيحة لديه 
آمراضاً عضوية » إن أى نوع من العمل إذ! استمر طويادً فإنه 
يحمل سحعه قدرا من الملل وأكن اكثر الأعمال مللا يسكن إن 
تصبع محتملة إذا كانت هناك تجرية جديدة فى الانتظار > إنه 
ليوم عصيب من التاحية النفسية ٠‏ ذلك اليوم الذى بيدا دون أن 
یكون هناك بارقة آمل فی آی تغییر حتی ولو کان مشوار؟ » 
إلى المسوق » فإن ذلك قد يعتبر تغييرا أي مصادثة لطيفة 
أ مقايلة لشخم ظريف » وهنا نجد ربة البيت مرة ثانية فى 
مركز سيئ الحظ » فان اليوم يحمل بين طياته فرصا لتجارب 
جديدة وتغيرات أكش لأرجل » فهي بخرج من البيت ثم يترك 
الح الڈی يسگن فيه إلى مكان عمله فيقأبل الناس ويشح دة 
معهم ووريما كان هناك التخغير الاطيقف فى عمله تفسه ومش 
هذه الغرضى ليست فى متتاول الزوجة ومن المحتمل أن يكون 
احسن مئل لمسته على إثر نقص هذه التجارب الجديدة فى 
أحداث الأمراض العمضشرية هى سيدة رأيتها أول مرة ١‏ وكان 
عمرها ستة وعشرون عاما › كانت قد لازمت الفراش » حوالى 
ثلاسة شھور ء وکائت كلما جاولت النہوض تصاب دوا 
يضطرها إلى ملازمة الفراش انيا . 


س اپار س 


کان زوجھا بقوم بتوزیم الخبز على زیائنه فیخرج من البیت 
فى الثامنة صباحا ولا يعود إلا ظهرا وكأن البيت الذي يسكنه 
متطرفًا موحشاً ونظرا لحاجة الزوج إلى الراحة » وكذلك بسبب 
الأطغال ٠‏ كان من المستحيل عليهم الخروج فى المساء » كانت 
الزیجة تشعر بوحشة ؛ بعد خروج زوجھا رترکها وحیدة هی 
وأولادها المصقان , 

وفی هذا المکان القفر ‏ قد ظن الاطباء أن كما تشکی من 
فقر دم و مرض قلبی › ولکذنی عندما درست حالتهم افهمت 
الزوج سر امرض رانتقلوا إلى بيت بسيط فى بلدة صغيرة فى 
حي لطيف وسرعان ما عادت إلى السيدة صسحتهاً . 

والرغبة الأساسية السادسة » هى الحاجة إلى احترام 
الذأت ؛ ورغم سا يوأجهه الإنسان فى حياته من خيية مل » 
ومن فشل شخصی فانه یحاول إن يظن خير فى ثفسه » الأمر 
الذى تشجعه طس السير دما أن مقدرته الفعلية قد تكون من 
الضالة بحيث ان مأ به من تقأئصس يحجب ها ديه من صشات 
طيبة ٠‏ لکن فی مقدوره أن جد میدانًا بشبع فيه رغباته فتبقی 
بذاك » على الأقل » ما يىجه إليه من ثقد مداشعا عن تقس 
بعقدة المظلوم .. 

إن الشخص الذي يفمصل من وطيفته يعتبر نفسه أنه كان 
آهل لها إو الشخص ألذى يندم من صديق معتقد فى حسن 


سا چ 


نیته والشخص أالذی يغقد کل ما کان يعمل مڻ اجله پكارثة 
یشعر وکانه قد فقد کل شىء » إنه یشعر بفشل ذریع آنه 
یائس » ولکن بعد تیل تعود إليه شقته تدریجيا » وكذلك شعوره 
بآنه نى قيمة فى هذا الوجود ويعود إليه احترام الذات وإن كان 
قد أصابه بعض الخوش إلا أته يلحظهة , 

وهثاك کشيرون ممن يفعقدون كل أثر احترام ألذات ١‏ إنهم 
ينظرون إلى أتفسهم على أنهم غأشلون من كل التواحيى ١‏ وأيس 
[مامهم سا يمكنهم أن يحملوه أو آن يحاأولى) عمله . إنهم 
يشعرون يان ليس لهم مكان فى هذا أليجود ٠‏ ولا قيعة لهم ولا 
وزن ولا مقدرة ولا حکم پل ولإ مستقيل ولا مأض لهم عسوى 
الفشل . 

إن الياس ألذى يشسعر به هؤلاء الناس لا غور له . إذهم 
أتعب الناس بل أمرضهم وأشقاهم وإن مثل هذه الحالة التي 
يفقد فيها احترم الذات تعتبر حالة يأئسة » هإن مجرد فقدان 
الامل سأعة قد يؤدى فى الثهاية إلى نوية من اليس والقنوط 
هناك صنفان من الذاس » هم أكشر التاس » فقدا اترام 
الذآت ء ويعاتون حأنة من القنوط وأحد هذين الصتفي فى 
الشخص الذي يملك الكثير من ألثقة وأحثرام النفس دون أن 
يكون أديه من القدرات ما يسائدها ء وما الصف الآخر فهو 
الشخص الذى يبدأ حياته بعقدة نتقص فى شبابه فهو لا يرتفع 
عنها ويقع فى ألثهاية #ريسة اسنسلة من الفشل وإن القنوط قذ 


کس 


بحدث فى اى مرحلة من مراحل الحياة » وإكنه اكش حدوجا فى 
منتصف الحياة » فى الوقت الذى بنظر فيه الإنسان إلى ألوراء 
فتوتاع من آنه لم يحقق شينًا من خططه وأحلامه ء ولیس هذا 
وحده تحدث الضيق والقنوط عنده » ولكن إذا ما اميف إلى 
هذا بعش العراقيل ( سسواء كان من الممكن درقها آم ا ) ٠‏ 
فان ما بقی من احترام الذات ل یلبث آن يتلاشی وفى بعض 
الأحيان يكرن فشل الإنسان ذريعا » ولكن فى بعض الأآحيان 
لا يكون الفشل فظيعا بالدرجة التى يتصورها الرء وهی فى 
حالة پشعر باته قد نکل به . 

وعا يحدث فى كلتا الحالتين ء يقد ارہ ثقنه بنفسه بحيث 
أنه لا يمكنه القيام بعمل شىء ء إن فقد هذه الرغبة النفسية 
السادسة لها من التاثيرت المباشرة والظاهرة أكثر مما يحدثه 
تقص آية رغبة أساسية أخرى . 


إن ققد الرغبات الأخرى ؛ بؤدى فى النهاية إلى شعمور 
مضبطرب من الق الغامض ١‏ ولكن قد احترام الذات يتميز 
بحالة من الهبوط والقثوط ويتضاعل هذ! الشعور بالفشل التام 
تدریچیا بعد شهر وسين ثم يبدأ ألرء فى الحصول على قدر 
من احترام الذات يجعله ذا فائدة للفسه ولاآخرين إن الشخص 
الذي يعانى حالة هبوط وضيق إذأ وضع موضع التتفيذ برنامج 
ضبط الثفكير الشعورى الذي نلخصه فى هذه الجزثية + یمکته 
أن بيعد منه شبمم هذه الحالة . 


#۴ 


و 


إما إذا استبد به التتوط فليس أمامتا سوي شيئين يمكن 
عملهما لساعدة المريض أن نعنى به ونتتظر حتى تنقشع الخمة 
بطريقة طبيعية » وأن يعالع المريش بالصدمات الكهريائية ألتى 
قد تعيدء إلى حالته الطبيعية فى آسبىعين أو فلاثة والطريتة 
الأخرى طعا » هى أن يتمرن على خبط التفكير شعوريا وان 
يبتعد عن ألقنوط الخطير . 

س۹۹ : إذن ماذا أشنت صسانع برغسبساتك 
الأساسية ؟ 

ج : استعرض بنغسك هذه الرغبات النفسية الأساسية 
الست فى حياتك » وهل أشبحت هذه الرغبات أم اسال تقسك : 
هل آنا في حياتى الخاسة ؟ : 

١‏ - اتلقی حب الآخرین ١‏ آم انل قرد وحید غير مرغوب فيه ؟ 
۲ - هل دى اطمئنان ام أننى غير مطمئن من الثاحية المالية 
ومن ناحية وظيفتى » من تاحية مركزى الإجتماعى 


والقانوتي ؟ 
۲ - ھل آمارس التعبیر الضلاق فی عملی وفی ھوایاتی او بای 
طريقة اخری ؟ 


٩ هل آظقی تقدیر! من آی قرد من زملائی‎ ~ ٤ 


ااا س 


٭ ~ هل لدی إمكانيات لتجارب جديدة آم أننى قوقعة عتيقة فى 
الىحل ؟ 
هل ذاتي محترمة آم أن قيمتى آخذة آي النقصان ؟. 
دأرجی أن تكون صريحًا » أميتًا فى إجباتك إذ أن ذلك 
همف آنت : 
ولا : إذا كت فى مكان فرنا ولا يهتم بك أحد فإن إحسن 
تعويض لك هو أن ¿ تعطی حبك لمن حواك وعاملهم کنا تحب آن 
يعاملوك به : إن جز من النضج - كما تتذكو - إن تتخة 
سلوا البلا :ل سلو الال وسدیممیع ذا مصمدر رش 


ا 
ٹاثيا : آما إذا كان ينقصك الاعلمثتان فقرر ما تتو أن 


تعمله من أجله شم اترك التفكير هى هذا الموضوع ‏ فإذا لم يكن 
فى مشدورك آن تزيد من هذا الاطمتئان فليس هناك ثمة فائدة 
من أن تخديف القلق إلى ذاك وتذكر كيف مالج ويام هذا 
الوشوع فى سؤأل آخر . 

ثالة :وإذا كان التعبير الخلاق هي الذى يلقصك » فإن 
كنت تشعو بأنك ا تعمل أو تبدع شيتًا وإنك لا تقوم إلا بعمل 
بعض الأعمال اليسيطة ؛ شأضغط تفسك » وحاول أن تعمل 


س اام س 


شيئًا طالا تاقت نفسك لعمله أو اذهب إلى آقرب مركز مهتى 
واختر لنفسك فت خلاها ء إنك بذك ستبدا الحياة . 

راہعا : آسا إذا كثت تتسوق إلى تقسديرك اترك هذا 
التشويق وتقبل موضا عنه عملك بنك تسدى الخير إلى الغير 
قدر استطاعتك امنحهم تقديرك أتت ؛ ولعل يا سيدتي مندما 
يقرا وجات هذا سوف پظهر تقدیره غد بقوله : إنه لخذاء 
جمیل حقا یا حبیبتی › اليس هذا پمستحسن ؟ وحتی إذا لم 
تحصلی منه على تقدير فقولي له : وإنك تبدى ايوم وجيها إن 
لى زوجا لطيقا » إنه سيحب ذلك وأن تقديرك هذا له سیکون 
عوتًا لك ولعله یرد بعش هذا التقدیں يوما ما . 

خامسا :ما إذا كنت لا يمكك التخلص من حياة روتيثة 
كريھة فابدا تجرية جديدة بكل ما يمكنك وانظر إلى الامام 
وخطط ھی کل وقت لتجربة چدیدة ؛ اشتر شیا ا » اعمل 
شیتًا مثیرا التحق بمعهد إو بتادی إو اذهب إلى مكان ما . 
هيا فى هذه اللحظة بدا وضع خطة لتجرية جديدة . 

صادسا : وإذ؛ كان احترام الذات قد هجرك حديكا فهدئ 
نخسك بالتواضم . لا تحاول أن تكون أى أن تظن بنفسك الكثير 
بل کن شخصاً عاديا » لقد كان الثبى محمد - صلى الله عليه 
وسلم ~ رجلا عاديا متواضسعًا سك فإذا كان ينقصك الحب 
والمودة من الآخرين غاعط الآخرين نصيبا أك من صحبتك 


س م س 


ومودتك وإذا كان ينقصك الاطمتتان ؛ فلا فمائدة من أن تزيد 
الحالة سوا بقلقك . رفع أعلامك الصسحية مالية على ساريتك ء 
وإذا كان التعبير الخلاق يتشصك يك بها فلا شىء يمنعك 
متهأ . 

إن كل إنساأن لديه رغبات نفسية أساسية فإذا ما نقصت 
وأحدة متها فی آى فرد فإته يصيح غير سعيد دون أن يعرف 
لذلك سبيا ؛ وغذه الرغبات هي حاجة الفرد إلى المصبة 
والاطمئنان والتعبير الخلاق والتقدير والتجارب الجديدة 
واحترام الذات , 

وأٹت لك الخيار ؛ فتدرب على ضبط التقكير اذا أحسست 
ياك قد دات التفکیر فی شیء یحدٹ انفعالا شیئًا کالقنق 
أو ألخوف أو الهم أو الانقياض أو ما شبهه غلوقفه وغكر فما 
يحدث انقعا صجيحا كالرضا والعزم والشجاعة والبهجة .. 
اجعلل هذا لصب عينيك ١‏ وتذكر هذه الفكرة فى كل لحظة عر 
کل یوم ساجعل سلوکی وتفکیری هادئًا متسماً بالبهچة من 
الآن .. عالج الأحياة بهذه الطريقة إذا سارت الأصسور سيرًا 
حستا فأسر إلى نفسك بان الحيأة جميئة » وأضبف على نفسك 
شهورًا لطيقًا باتك سعيد .. وإذا سرت الأسور على غير ما 
تھوی » فليكن مظهرك الشارجی بهيجا مسرورا قدر الإمكان : 
وخفف حدة هذا الموقف البخيض بشىء من الفكاهة أى ألودة 


س ا س 


أو بايتساعة . وتجئب تكرار التفكير فيما حل بك ولا تجطك 
تتكرر كاسطوانة الحاكى وضوق كل هذا وذاك » ولا تسمع 
لنفسك ہأن تضطرب آي تتضبایق آى أن تصسبح هستيريا أن 
ترثى لنفسك . حاول أن تحول كل هزيمة إلى نصر . ارفع هذه 
الاعلام عالية على ساريتك ١‏ ودعها ترقرف . 

عليك بالاتزان واليدوء ء والرضا وتقیل ما یات په القدر 
يصسش رحب . ولابد من تحويل الهزيمة إلى تصسر ١‏ احمل 
للذاس كل خير . 

واجمل الحهياة بسيطة ؛ ا تفكر فى البلاء قبل حدوته . 
أحيب العمل . مارس هواية لطيفة › تعلم كيف تكون راضسيا ؛ 
أذكر الأشياءالسامرة البهيجة » حول الهزيمة إلى نصس ؛ 
أحسم مشکلاتك بان تتخذ فیها قرارا حاسماً ١‏ وركن تقسك 
علي أن تجعل اللحظة الحالية نجاحا » وخطط شينًا فى كل 
وقت ؛ ولا تهتم بالضایقات . 

أجسعل اسرتك ذات قيمة » اتخذ هذه الشقاط شعار 
لاسرتك : 

# البساملة فى العيشة والبساطة شى ألمتعة . 

+ فكرة جعل الأسرة وحدة متعاوتة , 

« قكرة جعل الأسرة جز من المحيط الإنساثى . 


سس ل سے 


۾ تحويل الهزيمة إلى نصس . 

+ خلق چى من الودة والاحترام والاعتبار المتبادل . 

» إضقاء لون عام من اليهجة . 

+ تريية معقولة حازمة نتسم باتطف . 

ج شور بائثقة وا لاطمشنان المتبادل . 

+ جو من المتعة من الآن ‏ 

اذا كشت غير سعيد › فاعمل على إعلاء نشاطك إلى 
هوايات سارة ممشعة تح شاج إلى شىء من القوة وزد من 
نضجك العام وإذا كذت سعيدا فإن علاقة بيك ويين أقراد 
سرك » یجب أن تكون نأضجة ء آس أن تتقسم بالعطف 
جسن لاهم وعدم الائاثية والتعاون ء وألودة وعلي آي حال 
أجعل التاحية النشسية داخل الحدود الرعية فمن السهل آن 
تبتعد عن الشاکل من أن تخرج منها إذا وقعت فيها . إن هذا 
المسثواية وا لاستقلال بدلا من الاعتماد على الغير »سلوك يتسم 
بالإعطاء لا بالأخذ » التعاون وشعور بالمجتمع الإنسائی بدلا 
من الأثانية ٠‏ الظرف والمودة وأالبيئة الطيبة بدلا من الخضب 
والكراهية والقسوة وألعدأء » والقدرة على التمييز بين الحقيقة 
والخيال » والرونة والتكيف بدلا من المقاومة العنيدة ؛ الرشضا 


س س 


بالتغیرات الثی بای بها الحظ والقدر ؛ إن الحياة بين يديك . 
الحياة الهنيئة بين يديك . 

وإذاً كنت تهرج سثة بعد أخري فى قلق وتحاسة مائة سنة 
آو مس وسبدین ستة فی ججيم متواصل ملى الأرض فكلما 
قصسرت الحياة كلما كان ذلك احسن وإلكتك إذا سرت قدا 
عيتالك هادئتان بالاتزان ٠‏ ورأسك مرشىعة بالمزم ٠‏ وحسدرك 
إلى الأمام بشجاعة .. ويكلعة طيبة لمن حولك ٠.‏ برضبا وصير 
دسا تنجد ألطريق .. فإن انسنين تسمى لتكرارهاً وتصسبح 
سعيشتك تجربة جذابة ترحب بها دائما » ولك أن تختار بين 
هذه وتك من الآن فاختر ما شنت . | 

وإذا نقصمك التقدير فقدر الآخرين وسيعود عليك جاب من 
هذا التقدير » وإذا كانت تتقتصلك التجارب الجديدة فاخرج 
إلیها وخطط شينًا جدیدا فى كل وقت » وإذا فقدت احترام 
الذات فتكر آنك بخیر می وأننا لا نقل عتهم ‏ ثم اسم ود ع 
خبط التفكير الشعورى يحمل على إحلال الاتزان والشجاعة 
والعزم والبهجة بدلا من انفعالات الفشل واليأس وخيبة الأمل . 

إن من أحسن الرجال الذين يعيشون سعدام فى العالم يقم 
مند تمل أصابعه » عالم على مرآ ابصارنا » وعلى مسمع 
منا وکان یدعی محمد .. قایلته حین کنت طالبا بالكلية » وکان 
هی الستین من عصره » کان یتمتع بکل شیء حوله ۰ وکانت 


¥ 


حياته بسيطة » وکان کل ما یحتاج إلیه عیثان یری يهما وأذنان 
پستمع بهما وآنف يشم به واصابم یحس بها :. 

لم یکن فی حاچة إلی سیارةۃ کی یتنقل غلقد کان بری اکٹر 
ما یری ماشیا على قدمیه وکان حین یمشی يچد من المچائب 
مالا يراه معظلم التاس فى عشرة آلاف ميل بالسيارة .كان 
یعرف کل نبات » وکل شچرة › وکل زرعه .. پاس مها الفطي 
بجانب اسمها الشائع ء وان يعرف الأماكن التى ينمو كل نوع 
من هذه الاڙهار وكان يعرف النباتات التى كان بستعمنها 
الهنود طعاما آول أو لألیانهم آی لاغراضس آخری » وکان يعرف 
کیف يحضرها .. 

کان یعرف عاله تماما » وکان غير غریب فيه ما باللیل فقد 
يالف التجم والأمسوات المتبعثة من الخابات .. لقد إرانى كيف 
المح شزال بريا واين إجد التمس الائی » وكيف اتحايل على 
الثعلب ء حتى يظهر تفسه من عخبئه . وأين انتظلر ثعباتا 
ذا آجراس وكيف امسك به . 

وکان یعرف الچی و لوچيا والحفريات والكهوف ؛ ولم يكن 
کئیبا فی کل هذا ء ولکنه کان رجلا لطیقًا بسامًا ؛ وقد امال 
قبعته إلى الورأء وهي يسير بخطى وأسعة متمتعا بعالم حيث 
پبرضیه کل شىء . 

إن مث تعس خلق الله أولك الذين لا يمكتهم التغاب على 
الفكرة التى توحی بان لديهم عيبا فظيحاً فى انفسهم ٠‏ شين 


۳ س 


فاسدا فی کیانهم » إنهم تعساء مدي الدهر هى انتطار خال 
يحدث فى اأجهزتهم » إن عؤلاء ينتعون إلى فنة كبيرة والتى 
يطلب من کل عضو فيهاً آن يبدا يومه يحد الاستیقاظ پان 
يسال نفسه ؛ اين أشعر پالمرش أليوم ؟ ٠٠‏ إن هرلاء المتثمرين 
اناس تعساء يستجقون كبر عطلف ومساعدة » وقد ولوا إلى 
ما هم یه نتيچة : 

لأتهم أباء دائمى التذسر وعؤلاء قد أعطوا أولادهم 
المساكين التعساء الفكرة بأن أجسامثا إن هى إلا حفثة من 


الالام والاجاح ‏ 
+ لان الأطباء قن شخصوا مرضهم التفسى بتش خيس 
بدیل عضوی ؛ 


هؤلاء الأطباء إما أنیم يسوا تر خبرة أى أنهم يفكرون 
فی أجورهم ووقتهم آکثر مما یفکرون هی مرضاهم .. هناك 
حقيقة لطيغة ١‏ إذا وقف أحدتا وسال نفسه » أين أشحر 
بالالم ٠‏ فاننا بعد قحم دقیق لانفسٹا سشجد مکانًا سا فی 
آجسامنا حيث نشعر بالالم . 

لکن كيف تتاك آنك سليم عضويا » هذه هى الطريتة الى 
بها يمكنك أن تعنى بصحتك » افحص نفسيك فشحصاً طبيا 
شاملا كل عام بواسطة طبیب ذابه ء لكى نتاكد من أذك سليم 
فعلاً ؛ وبين الفحص والفحص أعتقد بنك سليم فإذا خلهر شىء 


TES 


قد يشير فيك شكا من فاحية حالتك فاذهب إلى نفس الطبيب 
فاا تبن إن خوفك ا آساس له فلا تعره آبى اهتمام بعد ذلك » 
وأنه من ألخير أن تعلم آئك بخير ٠‏ عن إن تعتقد أن هناك خللا 
رغم ما يقوله الأطباء . 
رلقد علمنا فى سوال سايق » كيف إن الشوف من وجود 
خلل قد يؤدئ أخر الأمر إلى مرض نفس .. فتجتب جاب 
التامب لتفسك بعدم التفكير فى مشكلاك المرضية والنفسية 
وما شبابه ذلك . 
كن صاحب هواية ممثعة اتجنبك التفكير فى مشكلاك › إز 
حاچتنا الضسرورية إلى هواية ناجحة تزد بها الحياة » ليصبح 
وشت الفرا غ حقية غير مملة » فهتاك عدد من الهرايات الخلاقة 
آفضسل بکٹیر جدا من هوایات الچمع . 
وإثی تعلمت أن يكون هناك عتر مقبول واحد فی آن قکون 
غير راض » وذلك حينها يكون إهمال أي جناية أو عدم كةاءة 
من جهة شخص ما مثلا . 
ولگن ۷ جدوی بتاًا من أن تکون غير راض إذا ما وجدت 
أن الحالة # يمكن تخبيرها . 
أو عندما تجد أن هذا السخط لا فاشدة منه مثال نك تقايل 
إنسانًا یتضایق من الج ؛ بل من آی شىء آخر » فالمعيشة فى 


سخط دأئم اقرب ما بكون إلى المعيشة فى الجحيم .. الماساة 
الحقيقية هی آن ذلك غیر شضروری وغير مجد ؛ ونك لتذکر أن 
هتاك آثاس یبدون سخطهم علی کل فرد وکل شیء ما عدا 
نفسه التی یداع لا شصوریا عن کل عمل یهمله آي آی شی, 
يفك فيه.. وقليل من الثاس تنغرس قيهم عأدة السخط + لان 
سلسلة من المصائب قد نغصتھم فی کل شیء ولم پیکونوا قد 
عدوا فى الأصل بالقدرة على أن يتخلبوا عليها ؛ ومثل هذا 
آأشیء يحدث انرجل أو الراة الذي يسیء اختياں الشريك عند 
الزواج ؛ كم يجد آلا مثاص من استمرأر المحيشة معه ! 

وأيس من الصعب أن تحس آنك تذكر بألخير ؛ ويالتسية 
للرضا والس خط تذکر شيئين : 

۾ آته من اسيل ء يلل ا الف أن تبحث عن عثأصر الرغا 
من ان تسحث عن عناص السخط فى مچريات الحوادتة 
البومية ؛ 

وکل ما تحتاج إليه هى العم على آن تحس بارضا وانعاقل 
يعرف أن الأحياة ١‏ سا هى إلا سنسلة من التأعب > اذا أثت 
سسمسحت انفسلك بان تس خط ء ولكتها سلسلة من الاش ياء 
الاطيغة مما ليس فى استطاعتك . 

والحيلة الثأنية ء وأالتى بها يمكنك أن تبدد ألسخط هى أن 
نترك طب هذا وذاك .. 


e 


وعدا بطبيعة الحال » يعود بنا إلى نقطتتا الأولى + التي 
غرست فیئا ما هو بسیط وما هی فی:متلاول یدتا ؛ 

إن هناك رجلا متسط الحال ذا أسرة كبيرة لب على 
تفسه التعاسة ؛ اانه کان يتطلب أشياء ليست في مقذوره . 

فقد كان يتوق إلى آلآ تضرير غالية الشن ء واغقت الرغبة 
فع يه ولخير) اشتراها رغم أن ذلك كلغه خوق طافته ومطاغة 
سرت . 

فلما حصل علیها بدا یلح فی شسراء منشسار ألى وآصمبح 
۷ یفکر ا فی ذلك حتی حصمل علیه وکان عليه آن يشتري الة 
ثقب . لل کذلك ساخمطًا دائما على ما عنده » يطلب ا زیی › 
وحرمت آسرنه من کثير مما تحتاج إليه . 

ولقد كان اسل لل ذلك الرجل أن يجد متعة في الأشياء 
التي يسهل عليه الحصول عليها . 

لقد کان تعلیسه خاطنًا ؛ فلم يكن هتاك من یرشده › كيف 
بچ المتعة دون تاليف . 

ويمساعدة قليلة » کان پمکنه آن يتعلم كيف يثمثم بجمال 
ا حوله ولی آنه اشتری بجنیه واحد تسخة من کتاب متم ۴ 
لعرق كيف يجد فى مشية بسيطة آکثر مما یجدہ فی کل هذه 
لات : 


ا س 


إن تعلم فن الرضسا يساعدنا على أن نكون سعداء أكَقّاء 
متمشعين بحياة هنيئة مجزية ١‏ يعيدا عن المشاكل وإلعقد 
التفسبة . 


إن عدم تنضج بعض الناس قد عمزلهم فى قوقعة ؛ ولكنهم 
مشطرون للمعيشة في عالم من الناس » ون عدي تعاونهم في 
اعمال الاس ك يدد وج بوهم على سا يرڅپونه من هذا 
يعەلون معنا آی يشار کینذا الجياة ؛ علي جيراندا على من 
تعيش معهم تحت سقف وأاحد . 

فليس هناك فی مجتمعنا شىء أسمة الفرد . فكل وأحد عتا 
اليوم فی أن يعيش كفرد بلا خدمات مث المجثمع خأ بقى على 
قد الحباة يعد عام سوي حفنة قاأيلة من التاس . 

وإن من هم عناصسر النضبج هو مشاركتنا المجهود 
الإنساثى مشاركة فعالة شعورنا باننا جزء من المجتمع . 

وتاك بعض الناس ١‏ # يتغفوهون إلا بتأبى القول » إن مش 
تحول الیوم ياکمله إنی کونه من الهملات . 


سے س 


ویعض اأنأاس يعماون ذلك بانتظام وماد ما تسمم لاك 
من الکبیر جدا والحقیں » فالحقیر یری أنه ينيغ له أن 
يتضایق ویتذمر وآذا فهو يتذمن . 

وأما الكبار فهم يظنون ذلك مناسبًا مركزهم فهم يتذمرون 
من ألضرائب ومن الممارخىة السياسية ؛ وهم بسبون كل 
شخس يعمل تحت إمرتهم . 

وما من لحجلة خلال الحياة ها ١‏ إلا وتستفيد من كفسة 
فیھا فکاهة آو جى بهيج أكش من كلمة جارحة أو تس . ونی 
أعرف آناس بقومون باعماليم تحت شخط كبير يدماثة سهولة 
كما تتزلق القتاة على الجليد . 

وهزلاء هم الذين يشقون طريقهم ولا يدخلون المستشقیات ؛ 
وعلى العكس من ذلك فهشاك فة كالزوبمة پکشرون عن 
آنيابهم . 

وعن ألمهم ؛ بتوع خاص » فى حياة الإنسان أن يكون ألمرء 
عادة المحادتة اللطيفة عثدما يجتمع مع أفراد أسرته أي زميل 
فى العمل . فلمصسلحتك ومصلحة أسرتك ١‏ لا تذكر آشناء الاكل 
التاعب والظق والمخاوف والتهم التى تعانى متها . 

إن روح المرح مكل جيب للإادراك السئيم » وهي على 
درجسات آثوع » ویمکن لکل شسخص أن ينمي هذه آلروح فى 
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تشه إذا هو سسعى ورأمها كان أهد الناس مير مسرح 
كالمشمشة الجاخة ء ويملارة على ذلك كان من العسير عليه إن 
بچتذب الناس بالحدیثٹ » قد بدا تغلب تدریجيا علس هاتين 
الصعويثين بهذء الطريقة ١‏ كان يقرأ حكاية كل يرم يحفظها ؛ 
وکان يفعل ذلك کل یوم › وعادة کان کل شخص یقابله پحکی 
له هو الآخر » وتدريجيا أخذ يستسيغ الحكاية اللطيغة إذا 
ها سمع واحدة ؛ وتدریجیا آمکثه أن يخرج من چعبته حکاية 
لكدل مشامسبة » ورف فى المنطقسة بالرچل ذى المکايات 
اللطيقة ء وكان الناس يسعدون بلقانه . 

س١٠٠٠‏ : عند حل المشكلة ء أى مصشكلة » هل 
ينتهى الأمر ؟ 

ج :ل .. يتعين أن يحدد الإنسان الدروس الخستغادة 
جني ؛ 

ج لا يواه مثل هذه المشكلة مرة أخرى . 

يستطيع التعامل معها 3ا وأجهته مرة أخرى . 

تقديم النصع للآخرين إذا ما واجهتهم نفس المشكة 
فما بعد . 
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To: www.ai-mostafa. com 


